o W ge— e LT I L e n i il

Dossier:




Dossier de Treino

Revista Técnica da Federagao Portuguesa de Atletismo

N.° 6, Julho 2009 indice
1 - Editorial, 1
2 - Treino Com Jovens, 2

Prof. Alcino Pereira, Prof. Miguel Caldas, Prof. Anténio Graga e Prof. Pedro Rocha

Neste artigo séo abordados aspectos especificos do treino da velocidade, da forga
e da resisténcia com jovens atletas.

O Treino da Forga nos Jovens Atletas:
dos aspectos fisioldgicos e metodolégicos a pratica, 8
Prof. Domenico di Molfetta

Artigo sobre as principais procuragdes no planeamento do treino da forga nos
escaldes de formacao.

A Programacao do Treino do Jovem Atleta:
como ponto de partida para os resultados do futuro, 15
Prof. Domenico di Molfetta

Artigo sobre os aspectos fundamentais do planeamento e da programacao do treino
para os escalbes jovens.

Barreiras Altas, adaptagoes para uma aprendizagem eficaz, 23
Prof. Alcino Pereira

Artigo sobre as vantagens da adaptagao da altura e das distancia entre barreiras
em provas e treinos dos atletas mais jovens.

Nutricao no Atletismo: Introduc¢ao histérica e regras fundamentais, 26
Professor Doutor José Augusto

Artigo sobre alguns aspectos fundamentais da nutricdo desportiva, nomeadamento no atletismo.

Caracteristicas do trabalho de Velocidade e Resisténcia
(para um corredor de 400 metros), 30
Prof. Toni Puig Capsir

Prospectiva sobre o planeamento e programagéo do treino para atletas especialista
na prova dos 400 metros planos.

A VICTORIA W

Uma empresa do Grupo Segurador ERGO.




Dossier de Treino

Revista Técnica da
Federagao Portuguesa de Atletismo

N. 6, Julho de 2009

Ficha Técnica:

Propriedade e edicao:

Federacdo Portuguesa de Atletismo
Largo da Lagoa, 15 B

2795 — 116 Linda-a-Velha

Director:
Fernando Mota

Producgao:
Joado Abrantes

Fotografia:
Lopo Pizarro
Antoénio Graca
IAAF

Foto da capa:
Alexandre Pona

Grafismo:
Anténio Graga
Europress

Contactos:
jabrantes@fpatletismo.pt
fpa@fpatletismo.pt

Tel: 214 146 020

Fax: 214 146 021

Execucdo Grafica:
Europress

Depésito legal:
237672/06

Distribuicéo gratuita

Colaboram neste nimero:
Alcino Pereira

Miguel Caldas

Anténio Graga

Domenico di Molfetta
Pedro Rocha

José Augusto

Toni Puig Capsir

Editorial

Prof. José Costa

|

Responsavel pelo
Departamento Juvenil da FPA

Voltamos no Dossier de Treino a tematica do treino com jovens. Nunca é
demais fazé-lo! Num momento em que aparecem novos treinadores a enquadrar
jovens praticantes e quando o numero de praticantes vem aumentando de
uma forma segura justifica-se que se dedique novo numero do Dossier de
Treino a problematica do treino com jovens.

Nos primeiros anos da pratica desportiva de qualquer jovem os cuidados
devem ser redobrados, pois uma grande parte das vezes o sucesso, seja
ele a que nivel for, depende da forma de como Ihe forem apresentados os
conteudos de treino, como esse mesmo treino é conduzido e da selecgéo de
exercicios, actividades e meios que se realizar.

Cada vez mais a oferta competitiva no atletismo é maior. Os jovens atletas tém
ao seu dispor uma diversidade enorme de oportunidades de competicdo em
pista e noutros ambientes. Muitas das vezes existe a tentagdo de os colocar a
participar nessas iniciativas sem uma preparagdo minimamente adequada.

Sabe-se também que muitos dos treinadores néo iniciam as épocas desportivas
com uma ideia de temporada bem definida, com conteldos e etapas de treino
bem planeados, ou com perspectivas de carreira assentes em principios de
treino de curto, médio e longo prazo adequados.

Parece-nos ser um erro deixar o planeamento e as escolhas para preencher
cada treino para “mais tarde”. Se isto acontecer sistematicamente pode resultar
num problema grave de progressdao em cada época.

No inicio de cada época desportiva o treinador tem sempre muitas coisas para
equacionar e tem uma vasta agenda para colocar em pratica, que lhe permita
ter sempre o controlo da situagao. Isto também tem validade e também se
aplica aos treinadores de jovens, ou aqueles que circunstancialmente treinam
jovens. Ao afirmarmos o que atras dissemos ndo estamos a pretender dizer
que o processo de planeamento do treino € uma tarefa de inicio de época e
que termina ai. Bem pelo contrario ao longo do desenvolvimento da época
muita coisa ha a corrigir, a acertar, a rectificar e a introduzir.

Pode haver quem questione, o porqué desta abordagem a 3 meses do inicio
de nova época de atletismo, faltando ainda um més e meio para terminar a
de 2008/2009? Na minha ideia de técnico nacional para o desenvolvimento
e responsavel do atletismo juvenil na FPA faz todo o sentido. Se no inicio de
cada época se renovam as esperancas também se devem renovar alguns
conhecimentos acerca do treino.

Nesta revista “Dossier de Treino” trazemos o contributo de experientes
treinadores como Domenico di Molfetta ou Alcino Pereira e ainda trabalhos
muito importantes de jovens treinadores como Anténio Graga, Hugo Sioga
ou Miguel Caldas, entre outros. A partir destes artigos ficarao os treinadores
munidos de mais instrumentos de preparagdo da nova época.

A chave para ultrapassar as dificuldades que surgem em cada dia de treino
e em cada época ¢é a atitude positiva e persistente do treinador para saber
cada vez, de forma a que possa fazer cada vez melhor.
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Sendo esta edigao da Revista Técnica da FPA dedicada
ao treino com jovens, solicitamos a colaboracéo de alguns
técnicos portugueses com sensibilidade para esta area, no
sentido de escreverem sobre alguns problemas especificos
do treino da velocidade, da forga e da resisténcia nos esca-
I6es mais jovens, nomeadamente com atletas Iniciados e
Juvenis.

Tivemos a colaboragdo do Professor Alcino Pereira,
Técnico Nacional de Saltos e Técnico Distrital da Associa-
¢do da Madeira, do Professor Miguel Caldas, Técnico
Distrital da Associagdo de Braga, do Professor Antdnio
Graga, Técnico da Associacdo de Leiria e do professor
Pedro Rocha, Técnico Nacional da FPA no Sector de Meio-
-Fundo.

1 — Ha bastante concordéancia no reconhecimento de
que o treino da velocidade é fundamental ao longo de
todo o processo de treino destes escal6es, indepen-
dentemente das disciplinas para as quais os jovens
apresentam uma maior vocagcao. A questdo que colo-
camos, é que tipo de trabalho de velocidade deve ser
feito nestes escaloes? Que métodos de treino devem
ser utilizados? Qual a frequéncia semanal para a intro-
ducédo de trabalho de velocidade no treino?

Alcino Pereira

Tipo de trabalho p/ o desenvolvimento da velocidade:
— Aprendizagem e aperfeicoamento da técnica de corrida
(aspectos parciais e globais).
— Frequéncia (ex: skippings e corridas ¢/ cones ou
barreiras baixas).
— Aceleragao (ex: corridas de 10 a 50m; Multi-saltos (MS)
sem balanco).
— Velocidade Maxima (ex: corridas de 10 a 30m c/ 20m
de balango).
— Corridas de modulagao técnica (frequéncia/ampli-
tude).
A Unica forma n&o prioritaria de treino de velocidade
nestas idades é a velocidade/resisténcia — sobretudo o treino
da capacidade lactica.
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Métodos de treino:

— Formas jogadas.

— Repetigbes (ex: 6x 50m modulagédo frequéncia/ampli-
tude, com 4’ de intervalo).

— Séries de repetigdes (ex: 3x (20m velocidade maxima
¢/ 20m de balango prévio + 25m skipp frequéncia ¢/
cones + 50m procurando maior amplitude) Intervalo:
2'/6).

Frequéncia semanal — em todos os treinos deve ser

trabalhada alguma forma de estimulo da velocidade.

Miguel Caldas

Efectivamente, o trabalho de velocidade nestes escaldes
deve ser um dos principais objectivos presentes no plane-
amento do treinador.

Se evocarmos a tematica das fases sensiveis, podemos
observar que os jovens se encontram mais predispostos
para uma maior evolugao na capacidade condicional — velo-
cidade entre os 8-13 anos, desta forma devemos aproveitar
este conhecimento e a maior predisposi¢ao orgéanica para
um desenvolvimento efectivo.

O tipo de trabalho preferencial para estes escaldes etarios
deve ser sobretudo um trabalho técnico e posteriormente
de coordenacgao intra-muscular e inter-muscular.

Se dividirmos a Velocidade nas suas formas de mani-
festacdo (Tempo Reacgéo, Velocidade Execucgédo, Velocidade
Maxima e Velocidade Resistente), o principal trabalho
deve ser dirigido ao tempo de reaccédo e velocidade de
execucgao.

Relativamente ao método de treino privilegiado este
devera incidir no método de repeti¢coes. De realcar a neces-
sidade de partir de situagdes simples para outras mais
complexas. Também aponto como essencial cumprir 0s
seguintes pressupostos:

— Exercicios devem ser executados a velocidades

maximas ou submaximas;

— Exercicios com breve tempo de duragéo;

— Executados sem carga ou com carga muito ligeira;

— Baixo volume.

Relativamente a frequéncia semanal de aplicagdo do
trabalho de velocidade, na minha opinido o treino de velo-
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cidade devera ser aplicado todos os dias de treino do atleta.
O treino de velocidade nestas idades n&do € o do treino do
adulto, que envolve grandes volumes de corrida, mas sim
um treino mais qualitativo, onde os varios aspectos ligados
ao treino de velocidade se podem dividir pelos varios dias
de treino do jovem atleta.

E essencial o desenvolvimento técnico, que deve ser
aplicado em todas as unidades de treino, divergindo do
entanto as formas de aplicacao evitando assim a monotonia
de um trabalho técnico idéntico ao do atleta adulto.

Outras sessodes de treino poderao servir para trabalhar
a velocidade de reacgado, velocidade gestual, treino de
partidas, treino de frequéncia gestual, todos estes aspectos
poderao e deverdo ser divididos pelas varias sessoes de
treino, preferencialmente na parte inicial da sessao de treino,
na auséncia de fadiga.

Anténio Graca

Nestes escaldes deverdo ser treinadas todas as for-
mas de manifestagéo da velocidade (velocidade de reacgao,
capacidade de aceleracdo, velocidade maxima e veloci-
dade resisténcia). No entanto, a velocidade resisténcia
devera ser mais objectivamente treinada apenas com os
juvenis. Isto prende-se com o facto de s6 a partir de juve-
nis é que se verificar uma maior capacidade para o tra-
balho com exigéncias lacticas (mesmo na velocidade, dos
60 aos 100 metros a solicitagdo lactica ja é bastante
elevada).

Que métodos de treino devem ser utilizados?

Em qualquer escaldo parece ser correcta a utilizagéo de
exercicios de coordenacdo, numa perspectiva de solicitar
o sistema nervoso no sentido de desenvolver a velocidade
com que a informacgao se processa. Com os atletas jovens
estes meios de treino parecem ser ainda mais de utilizar.
Além destes também se poderao utilizar exercicios reactivos
através de formas jogadas. Além destas, os jovens, princi-
palmente os juvenis, poderdo e deverao utilizar o método
de repeticdes, sobre a distancia de 30 metros (em atletas
masculinos talentosos, 40 metros), com intervalos grandes
(3 a 5’) numa perspectiva de repor os niveis de ATP e
Fosfocreatina.

Qual a frequéncia semanal para a introdug¢ao de trabalho
de velocidade no treino?

Em quase todas as sessbdes de treino se podem intro-
duzir exercicios no inicio da sessao que podem bene-
ficiar a qualidade fisica velocidade. No entanto, numa
perspectiva de treino sistematico, com jovens, independen-
temente da disciplina onde o jovem mais se nota-
biliza, acho que se deve treinar a velocidade uma vez por
semana a par das outras qualidades fisicas. Mesmo em
juvenil, apds o jovem iniciar a fase de orientacdo para um
determinado grupo de disciplinas, o trabalho de velocidade
nao deve nem pode ser descurado.

2 — Ja todos devemos ter reparado que alguns treina-
dores utilizam a velocidade supra-maximal com jovens
destes escaldes. Concorda com isso? Porqué?

Alcino Pereira

Penso que é prematuro. Por um lado, deve ser uma
espécie de reserva estratégica para utilizar em estados mais
avancados do treino; por outro lado, os jovens ainda ndo
possuem uma estrutura técnica suficientemente consolidada
que Ihes permita utilizar esse tipo de treino sem levar a
criagao de erros técnicos na sua estrutura de corrida.

Miguel Caldas

Refuto completamente esta ideia. O treino de velocidade
deve ser entendido como uma progressao. Ao utilizar formas
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de treino como a velo-
cidade supra-maximal
nos escaldes jovens
estamos a queimar
etapas e a esgotar
formas de treino que
deverao ser utilizadas
no atleta adulto.

Costumo colocar a
seguinte questédo. Se
no jovem trabalha-
mos a supra-veloci-
dade, com elasticos
ou roldanas, o que
iremos trabalhar
quando o atleta chegar
= a sénior?

Nestas idades o aperfeicoamento técnico, a melhoria
condicional do atleta (alcangada pelo seu crescimento
bioldgico e pelo processo de treino) e a sua melhoria coor-
denativa sdo factores que por si s6 permitem a evolugéo
do atleta, servindo isto de resposta aos técnicos que referem
que os atletas se desmotivam se nao melhorarem os seus
registos.

E essencialmente nesta fase do atleta que o devemos
predispor para que no futuro aguente cargas mais fortes.
Para esta predisposigao contribuem os processos técnicos
e de coordenacao muscular.

Anténio Graca

Nao me parece que seja correcto a utilizagdo de meios
de treino em que a velocidade supra-maximal seja solicitada.
Acho que existe uma grande pandplia de exercicios e
métodos de treino que levardo o jovem atleta a evoluir sem
ser preciso recorrer aos métodos supra-maximais. S6 quando
se verificar que ja todos estes meios e métodos se esgo-
taram é que tal hipétese se deve colocar. Certamente que,
com um treino bem orientado, tal necessidade s6 se verifi-
cara a partir das idades de junior.

3 — Desde ha algum tempo que tém vindo a ser desmis-
tificados os “perigos” do treino de forga com jovens,
nomeadamente quando se fala na forga geral ou na forga
rapida. Concorda que o trabalho destes dois tipos de

forca sao fundamentais no treino com Iniciados e
Juvenis? Quais os principais tipos de treino que em
sua opiniao devem ser utilizados para o desenvolvimento
da forga geral?

Alcino Pereira

Concordo.

Tipos de treino a utilizar:

— Circuitos de reforgo geral ¢/ o peso do proéprio corpo
ou c/ cargas ligeiras;

— Aprendizagem e inicio progressivo do treino com
halteres;

— Multi-langamentos (ML);

— Multi-saltos (MS) — comegar por: Saltitares e saltos a 2
apoios; aprendizagem da técnica dos MS c/ intensidade
baixa a moderada; saltos alternados.

Miguel Caldas

Concordo absolutamente com a utilizagao destes
dois tipos de forgca no treino dos jovens iniciados e
juvenis.

Aforca geral € um meio precioso no reforgo das estruturas
débeis e correcta postura do atleta. Além destes factores,
muitos dos erros técnicos advém nao de falta de coorde-
nacédo ou de falta de técnica, mas fundamentalmente de
falta de forga para efectuar determinado exercicio.

Ja a forga rapida é fundamental para todas as accoes
que se efectuam no atletismo. Aliado a este facto, a forga
rapida trabalha essencialmente fibras musculares de
contracgao rapida, cujo pico de efectivo desenvolvimento,
nas chamadas fases sensiveis, ocorrem neste periodo
etario.

Os tipos de treino de forga geral que deveréo ser utilizados
nestes periodos etarios séo: a utilizagdo do peso corporal,
através de exercicios de isometria; a utilizagdo de bolas
medicinais; treino de forca em circuito; exercicios de apren-
dizagem técnica com barra, exercicios de técnica de corrida
com distancia mais acentuada.

Anténio Graca
O treino da forga geral mostra-se de grande importancia

para criar um equilibrio dos varios grupos musculares, mas
também para criar as bases para se poder trabalhar a forca
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de forma mais especifica. Por este facto, concordo que os
jovens devem treinar a forga geral. A forga rapida, princi-
palmente em atletas ja com bons niveis de forga geral, tal
como acontece com a velocidade, é de trabalhar com todos
os atletas mesmo os que se mostrem com apténcias espe-
ciais para as provas de resisténcia.

Para o desenvolvimento da for¢ca geral podem ser utili-
zados exercicios que solicitem todos os grandes grupos
musculares, organizados em forma de “circuito”, executados
por quantidade de repeticbes ou por tempo.

4 — Para o desenvolvimento da forga rapida, principal-
mente da forca elastico-reactiva, a pliometria é um
método muito eficaz. Contudo ha quem questione a sua
utilizacdo nos escaldes mais jovens. Qual a sua opinidao
acerca desta afirmagao? Quais sdo para si os métodos
mais indicados para o desenvolvimento da forga reactiva
com jovens?

Alcino Pereira

Quase todas as acg¢des desportivas sao pliométricas! Mas
0 que normalmente se designa por pliometria € o treino
pliométrico de elevada ou muito elevada intensidade.

Este tipo de treino (de elevada ou muito elevada inten-
sidade) por ser muito agressivo para o aparelho locomotor,
deve ser reservado para uma fase posterior e mais avangada
do treino especializado.

No entanto, o treino pliométrico n&o deve surgir de repente,
mas ser introduzido de forma gradual ao longo da vida
desportiva do atleta. Por exemplo:

1° — Ressaltos de baixa intensidade sem ou com pequena
deslocacao (ex: saltar a corda);

2° — Aprendizagem e aperfeicoamento da técnica de MS
em deslocagao com intensidades baixas e moderadas;

3° — Saltos de barreiras a 2 apoios (pé simultaneos)
aumentando progressivamente a altura e/ou a distancia das
barreiras;

4° — MS a 2 apoios utilizando desniveis de 20 a 40cm
(caixas);

5° — MS a 1 apoio utilizando desniveis de 10 a 20cm
(caixas) e com velocidade de deslocagcdo reduzida (sem
corrida prévia ou c/ corrida curta — 2 a 4 passos).

Miguel Caldas

Nao sou defensor
do treino de pliometria
em atletas destes
escaldoes etarios. O
treino de pliometria
envolve uma grande
quantidade de stress
traumatico no sistema
o6steo-articular, que
considero ser des-
necessario nestas
idades.

Considero sim o
treino de pliometria
com enorme aplicabi-
lidade no atleta adulto,
visto ter consideraveis resultados na forca elastico-explo-
siva.

Para estes escalbes etarios defendo a utilizagdo de
multisaltos de componente horizontal, como por exemplo
impulsdes horizontais, steps, hops, em contraponto aos de
componente vertical, mais agressivos, como os exercicios
de pliometria.

A eventual utilizagdo de multisaltos verticais nestas idades,
deve estar sempre condicionada na altura que o atleta atinge
ou na altura de queda do exercicio.

Anténio Graca

Existem varios métodos para treinar a forga rapida:
multissaltos; saltos a pés juntos; saltos sobre barreiras;
saltos a partir de caixas; arrastos; elasticos; para-quedas,
etc. No entanto, nos escalbes jovens, numa perspectiva de
defesa da integridade fisica do jovem atleta (articulagdes,
tenddes e ligamentos), alguns meios e métodos devem ser
utilizados com moderacdo. E o caso dos saltos sobre
barreiras altas e a partir de caixas altas.

5 — Apesar de toda a informacgdo que se tenta passar,
de todas as Acgdes de Formagao, Seminarios, Cursos
de Monitores e Treinadores, o facto é que a resisténcia
continua a ser a capacidade fisica mais treinada nestes
escaldes no nosso pais. Qual a sua posigao relativa-
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mente ao treino da resisténcia nestes escal6es, prin-
cipalmente no que diz respeito a atletas nitidamente
vocacionados para as disciplinas técnicas? Qual pensa
ser o tipo de trabalho mais indicado para desenvolver
a resisténcia com esses atletas e quais os métodos
de treino que melhor se adaptam ao trabalho de resis-
téncia com jovens vocacionados para as disciplinas
técnicas?

Alcino Pereira

Para estes atletas, o tipo de resisténcia mais importante
€ a que |Ihes permite suportar cargas de treino cada vez
mais frequentes e mais prolongadas (isto é: a capacidade
de treinar todos os dias e com treinos de maior durag&o).

Além do natural e progressivo aumento do volume de
treino, penso que a utilizagdo de meios de treino com uma
maior densidade permite concretizar o objectivo principal.
Nomeadamente a utilizacdo de treino em circuito. Por
exemplo:

— Circuitos combinando corridas técnicas progressivas
(80 a 120m) com MS longos (50 a 80m) de baixa inten-
sidade;

— Circuitos combinando exercicios técnicos simples c/
exercicios de reforgo e c/ corridas técnicas de intensi-
dade moderada.

Anténio Graca

Acho que o pano-
rama ja foi “pior”.
Felizmente, acho que
hoje em dia, nas
areas técnicas se
trabalha muito bem.
Os treinadores portu-
gueses mostram ter
um conhecimento
cada vez mais cimen-
tado nestas areas.

Penso que os
jovens devem desen-
volver a resisténcia a
par das outras qua-
lidades fisicas. No
entanto, a partir de

juvenis, se o atleta se mostrar como um futuro especialista
de provas técnicas, devera reduzir os volumes de trends
desta qualidade. Mas nao devera excluir na totalidade o
treina da resisténcia.

A partir de juvenis, com atletas em que ja se concluiu
que a resisténcia nao é a sua area de rendimento, o treino
de resisténcia devera ser reavaliado. Em de atletas que
pretendam obter rendimento em provas combinadas, no
sentido do jovem obter uma maior capacidade de treino
mas também uma maior rendimento, o treino da resisténcia
aerdbia (capacidade e poténcia) e da resisténcia anaerdbia
(capacidade e poténcia lactica), o treino deve ser planeado
de acordo com as necessidades das disciplinas. Ao longo
dos meus anos de treinador tenho visto os atletas de disci-
plinas técnicas realizarem treino de corrida continua
(capacidade aerdébia), principalmente nos inicios das épocas,
e treinos de repetigdes que, invariavelmente, a solicitagao
das mesmas recai sobre a capacidade lactica ou poténcia
lactica. E entéo a poténcia aerdbia? Parece que falta algo.
E como uma escada que nos devia levar a um determinado
destino mas que |he falta um degrau. Compreendo a relu-
tancia dos atletas das disciplinas técnicas em treinarem a
poténcia aerdébia quando, principalmente, a proposta de
treino recai sobre repetigdes de 600 a 1000 metros. Mas
podemos sempre optar por utilizar o método muito popular
nos paises francéfonos: o método intermitente. O mesmo
reside em correr pequenas parcelas de uma determinada
distancia (por exemplo, 150 a 200 metros), a um ritmo
médio-elevado (ao ritmo da velocidade maxima aeroébia), e
com uma pausa de duracgao idéntica ao esforgo. Desde que
bem aplicado, este método apresenta-se ser uma solugao
para os atletas das disciplinas técnicas trabalharem a
poténcia aerobia.

Pedro Rocha

O desenvolvimento da resisténcia deve ser entendido na
formacao destes jovens atletas mais vocacionados para as
disciplinas técnicas, no ambito do desenvolvimento multila-
teral destes jovens. Como tal o desenvolvimento da
resisténcia deve fazer parte de um programa de treinos em
que um dos objectivos prioritarios € da melhoria da condigédo
fisica destes jovens. Assim, a resisténcia ndo deve ser
entendida como um fim com vista a participacao competitiva,
mas sim como um meio que permita consolidar a condigao
fisica desses jovens e melhorar a sua capacidade de treino.
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O Treino com Jovens
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A ponderacgao a dar ao treino da resisténcia dependera de
varios factores, tais como a disponibilidade do atleta para
treinar, da idade do treino e o periodo da época. A base
desse treino devera ser a corrida continua numa primeira
fase e mais tarde o treino em ritmos variados e mesmo os
meétodos intervalados.

6 — Se tivermos um atleta que esta nitidamente voca-
cionado para provas de meio-fundo, a questao do treino
da resisténcia é mais pacifica. Contudo, também tem
de haver espago para o desenvolvimento das outras
capacidades. Como acha ser possivel conciliar todo o
processo de treino de um jovem com estas caracteris-
ticas?

Alcino Pereira

E fundamental que o jovem se desenvolva de forma
integral. E importante:

— Aprendizagem e aperfeicoamento da técnica de
corrida;

— Aprendizagem e aperfeicoamento da técnica de trans-
posicao de barreiras/obstaculos;

— Realizar, sistematicamente, trabalho de reforgo postural
(cadeia extensora + abdominais) e dos pés;

— Trabalhar a coordenacao geral e especifica (para a
corrida);

— Treinar a velocidade, sobretudo quanto aos aspectos
coordenativos (mesmo na maratona, vence o mais
rapido);

— Aprender e treinar com regularidade os MS e ML.
Antonio Graga

Ja aqui reflecti sobre a necessidade do jovem atleta,
mesmo aquele que esta vocacionado para o meio-fundo,
nao abdicar do treino da velocidade, da forga, da resisténcia,
e acrescento agora, da técnica.

Um atleta iniciado podera treinado realizar 4 sessdes de
treino semanal e um juvenil 5. Ndo me parece dificil orga-
nizar o treino de todas as qualidades a treinar sobretudo
se se utilizar a “férmula” do treino integrado em que em
cada sessao se pode treinar mais do que uma qualidade.

No entanto, & preciso lembrar que no inicio das sessdes
deverao ser solicitadas as qualidades como a velocidade,
a forga rapida ou a técnica e no final das sessdes a resis-
téncia ou a forga resisténcia.

Pedro Rocha

O processo de treino do jovem atleta meio-fundista deve
considerar a par do desenvolvimento prioritario da resis-
téncia, o desenvolvimento das restantes capacidades,
nomeadamente a velocidade e a forga. O treinador devera
colocar nas suas sessdes de treino conteudos de treino
com vista a abordagem e ao desenvolvimento destas capa-
cidades, no minimo duas vezes por semana.
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dos aspectos fisiologicos e metodolégicos a pratica

Prof. Domenico di Molfetta

Mestre em Metodologia do Treino Desportivo e Doutorado em Ciéncias Motoras.

Docente nas disciplinas de Atletismo e Teoria e Metodologia do Treino nas Universidades de Foggia, Roma e Bari
Treinador Nacional da Federagéo Italiana de Atletismo, na disciplina de Langamentos

Trabalho apresentado no Seminario Internacional de Treino de Jovens (IDP), Lisboa (2008).

INTRODUGAO

Cada movimento humano encontra-se ligado a forga e o
desenvolvimento desta qualidade fisica no ser humano esta
sujeito a grandes variagbes ao longo do tempo, em fungéo
do desenvolvimento enddcrino e das qualidades neuromus-
culares do individuo em causa. Como consequéncia, 0s
préprios conteudos do treino da forga vao ter de sofrer
algumas modificagdes, no quadro da planificagcéo plurianual
do treino do atleta.

Da parte de quem dirige o treino dos jovens é fundamental
conhecer as caracteristicas que o organismo apresenta em
cada faixa etaria, de modo a compreender mais facilmente
as exigéncias que o levam a propor uma actividade motora
e desportiva equilibrada e, ao mesmo tempo, eficaz, garan-
tindo ao jovem por um lado os efeitos benéficos de uma
actividade fisica saudavel, sem deixar de contribuir, por outro
lado, para os bons resultados desportivos na idade adulta.

Os principais factores que o treinador de jovens deve
ter em conta quando se trata de treinar a forga, sdo os
seguintes:

1. Desenvolvimento fisico dos jovens (componente biolo-

gica);

2. Caracteristicas da forga;

3. Meios adequados para utilizar no treino da forgca com

0s jovens.

DESENVOLVIMENTO FiSICO DOS JOVENS (COMPO-
NENTE BIOLOGICA)

Durante toda a vida o organismo humano é submetido a
continuos processos de transformagao bioldgica e psicoldgica,
principalmente durante a juventude, em que fases de cres-
cimento em comprimento se alternam com fases de aumento
de peso corporal. E também nestas idades que encontramos
0s picos mais significativos da curva de crescimento. Tudo
se passa como se o conjunto das estruturas bioldgicas, apos
uma fase de construgdo muitas vezes feita com ritmos
exagerados, conceda a si mesma uma pausa destinada a
consolidagao, para depois retomar a corrida para uma nova
fase de crescimento.

Existem diferentes factores que influenciam o desenvolvi-
mento geral. O treino de jovens é um processo condicionado

pelo crescimento e pela maturagéo fisica e psicolégica dos
praticantes, em que os seus efeitos sdo alcancados atra-
vés da pratica organizada de exercitac¢des fisicas efectuadas
em momentos oportunos, tendentes a melhorar a prépria
eficiéncia fisica para realizar as maximas prestagdes despor-
tivas. Tudo isto verifica-se num contexto em que ao mesmo
tempo se realiza uma importante funcéo educativa, social e
sociabilizante.

A comunicagado que vamos fazer ira tratar do treino da
forga. No caso dos jovens, € muito importante chamar a
atencéao para o trabalho multilateral que eles devem realizar,
que consiste num conjunto de exercitagdes diversificadas e
racionalmente estruturadas para uma dimens&o geral do
crescimento fisico e psicolégico, orientado para uma meta
bem definida.

A abordagem multilateral da formagao juvenil pode repre-
sentar uma arma valiosa contra os perigos inerentes a uma
especializagdo precoce, ou a uma intervengao prematura
unilateral, que tendem a sobrevalorizar os aspectos especi-
ficos da modalidade praticada.

ASPECTOS FISIOLOGICOS RELACIONADOS COM A
FORCA (Nos Jovens)

Nao se pode falar de “jovem” ndo o podemos fazer de
uma maneira univoca, uma vez que as variagdes fisiologicas,
antropométricas e enddcrinas, entre outras, que eles sofrem,
sdo muito diferentes ao longo de um periodo que vai dos
10 aos 16 anos de idade. Como se pode evidenciar nos
graficos seguintes, nao se notam diferengas significativas
entre os rapazes e as raparigas que praticam desporto até
aos 11-12 anos de idade, quando se avalia a respectiva
capacidade de salto (grafico 1).
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Gréfico 1 — Elevagéo do CG (Centro de Gravidade) num
CMJ (“Counter Mouvement Jump”) realizado por rapazes e
raparigas que praticam desporto, em fungao da idade.
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Por outro lado, o conjunto de dados apresentados no grafico 2 (dados
recolhidos de uma amostra de 300 alunos de escolas elementares que nao
praticam desporto) mostra bem que os resultados das raparigas de 9-10
anos sao superiores aos dos rapazes.

Continuando a analisar o grafico 2, verifica-se um claro equilibrio (excepto
nos primeiros anos — 6/7 anos — onde os dados dos rapazes s&o piores),
na avaliagdo do tempo de contacto.

Estas breves consideragcdes devem levar-nos de imediato a tirar as
seguintes conclusoes:

1. Entre os seis e os sete anos aumenta a estatura e diminui o peso
Fotbhr P bt corporal. O crescimento em cumprimento deve-se sobretudo aos
membros inferiores. Apesar da ossificagcao ser suficiente, o esqueleto
mostra uma grande plasticidade, sendo facilmente alteravel por soli-
citacbes excessivas. Os ligamentos articulares mostram uma certa
lassiddo. O aparelho muscular é deficitario, com massas musculares
menos volumosas e de fraca tonicidade. Ndo se notam diferencas
entre rapazes e raparigas;

2. Dos oito aos onze anos, para os rapazes, € dos oito aos nove para
as raparigas, o aparelho locomotor tende a consolidar-se, em certa
medida gracas a diminui¢cdo do “salto” que se verifica no crescimento

e e neficherin de doedenagi e em altura e ao aumento dos didmetros transversais do tronco. Nesta

faixa etaria, podemos encontrar algumas diferencas nos indicadores

de forga entre os sexos, com vantagem para as raparigas;

3. Por volta dos 12-13 anos nos rapazes e dos 10-12 nas raparigas,
comega a adolescéncia, que continua até cerca dos 16 anos (rapazes)
e dos 14 anos (raparigas). O organismo cresce significativamente em
altura e o pré-adolescente vé o seu préprio corpo transformar-se em
pouco tempo. Por causa do grande aumento em comprimento dos
membros relativamente ao tronco, o corpo do jovem assume, muitas
vezes, formas insélitas. Como consequéncia, deparamos com uma
T S dismorfia morfocinética, ligada essencialmente a dissimetria entre o
desenvolvimento estrutural e o trofismo muscular. A ossificacdo ainda
nao se completou e ao grau de crescimento dos ossos compridos
(membros superiores e inferiores) contrapdem-se estruturas articulares
ainda em vias de desenvolvimento. O esforco fisico encontra o aparelho
cardiocirculatério e respiratério em estados ainda nao adequados a
resposta que lhes é pedida, enquanto o aparelho muscular, embora
melhorando no trofismo geral, ainda ndo estd adaptado ao grande
desenvolvimento esquelético;

s e e

4. Depois dos 13 anos nos rapazes e dos 12 nas raparigas, e durante

Grafico 2 — Elevagdo do CG (centro de gravidade) feito . o AT
g ( 2 ) todo o periodo da adolescéncia, o aparelho esquelético sofre uma

durante um CMJ (“counter mouvement jump” sem balango

dos bragos) e CMJAS (“counter mouvement jump” com progressiva definicdo, com os musculos a aumentarem a sua forga e
balango dos bragos) e analise do coeficiente de coordenacéo A - _ . .
(diterengal enire (GMIAS [SICHIY = quanto maior for esta a gug eficiéncia geral. Esta ultima corrlega a tornar-se mais saliente
diferenga, maior é a coordenagéo) e do tempo de contacto principalmente nos rapazes. O coragcdo aumenta de peso, as suas
(quanto maior for este tempa, menor é a explosividade do cavidades adquirem maior volume, aumentando também a sua forca
atleta). Sujeitos masculinos e femininos, ndo praticantes, - i B

em funcdo da idade (de: Di Molfetta, 2006). de contracgdo e o calibre dos vasos sanguineos. As trocas gasosas
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tornam-se mais favoraveis. Nesta fase evidencia-se
uma clara diferenciacdo dos sexos em termos da
forca, que se deve essencialmente ao nitido incremen-
to da concentragdo de testosterona nos rapazes
(grafico 3).
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Gréfico 3 — Concentracdo plasmatica de testosterona.

Querendo comecar ja a dar algumas indicagdes de indole
pratica, podemos ver no grafico 4 as etapas do processo
de maturagéo dos varios 6rgaos e estruturas corporais, em
fungéo da idade, constatando-se que o sistema nervoso ja
se encontra quase completamente desenvolvido a partir dos
10 anos, pelo que todos os exercicios ligados ao desenvol-
vimento da capacidade de forca devem estar orientados
para a velocidade de deslocamento, porque é a fase sensivel
para instaurar os movimentos velozes/explosivos e néao
causa qualquer dano ao futuro desenvolvimento desta capa-
cidade nos atletas, seja qual for a respectiva especializagao.
Pensar em fazer um trabalho de hipertrofia nestas idades
nao tem, por isso, qualquer fundamento na fisiologia da
formagédo do pré-adolescente. Voltaremos a este assunto
mais a frente.

bl s manvs e

bt o bk ol O il

1H i s aaad

lappe del procesn & maturssione di var| orges| »
d ruliture coaporer n funslme dell et (5

Grafico 4 — Etapas do processo de maturagéo da estrutura
corporal em funcédo da idade.

CARACTERISTICAS DA FORGA

Do ponto de vista fisiologico, a forga muscular é a capa-
cidade que o musculo apresenta para desenvolver tensao
util para superar, ou opor-se, a resisténcias externas. Pelo
contrario, quando se fala em trofismo nos jovens, queremos
significar estar na posse de uma musculatura tonica bem
estruturada, equilibrada entre os varios segmentos do
corpo.

Aforga é condicionada por varios factores. A possibilidade
de um atleta produzir for¢a e velocidade em niveis sempre
mais elevados depende de elementos estruturais, nervosos
e reflexos (alongamento-encurtamento).

MEIOS A UTILIZAR NO TREINO DA FORCA

Na maior parte das modalidades a melhoria do desem-
penho é dada pela melhoria da velocidade de execug¢éao do
gesto técnico, o que significa desenvolver elevados niveis
de forga no menor tempo possivel, ou seja, melhorar a forca
explosiva.

PROCESST NETROMIISCOLART
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Grafico 5 — Formas de manifestagdo da forga, em fungao da intensidade
e da velocidade.

Para ficarmos a conhecer melhor a possibilidade de
melhoria da forga explosiva, analisemos a relagdo forga-
-velocidade (grafico 5). Como se pode ver, ao diminuir a
carga a deslocar diminui a forga realizada e aumenta a
velocidade. Torna-se claro que a forga maxima manifesta-se
com velocidades baixas, enquanto a forga explosiva é
acompanhada de velocidades elevadas.
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Melhorar a forga explosiva significa deslocar a curva
forga-velocidade para a direita. Porém, isso nem sempre é
possivel, dado que a forga explosiva esta relacionada com
a forca maxima, ou seja, para melhorar a forga explosiva
temos também de pensar em aumentar a forga maxima.

Quando se fala em treino da forga vemos referir dema-
siadas vezes apenas a necessidade de aumentar os niveis
de forga maxima, negligenciando o elemento velocidade.
Ao proceder deste modo, corre-se o risco de cair no erro
de tornar o atleta “demasiado forte”, quer dizer, capazes de
levantar cargas maiores, mas, ao mesmo tempo estamos
a limitar a sua velocidade de execugéo.

Tudo isto acontece porque no treino da forga, muitas
vezes, apenas levamos em conta um unico aspecto, quer
dizer, a forga propriamente dita, ndo dando a devida impor-
tancia a outro parametro importantissimo, que é o da
velocidade com que a forga se manifesta.

Utilizando apenas a forca maxima como parédmetro de
referéncia (em sistemas tradicionais, como o método pira-
midal, repeticbes maximas RM, método de contraste),
menosprezamos 0 parametro mais eficaz para criar adap-
tagdes especificas e concretas, que é a intensidade da
carga. Esta intensidade pode definir-se como o modo como
se desloca a carga, ou seja, a velocidade do seu desloca-
mento, que corresponde a velocidade com que se realiza o
movimento do exercicio escolhido para melhorar a forga,
provocando o correspondente processo biolégico de adap-
tacao.

Hoje conhecem-se bem as diferentes percentagens da
carga e as respectivas intensidades para trabalhar as varias
formas de manifestacdo da forga. A luz do que temos estado
a dizer, uma programacao racional e personalizada ndo
pode ser formulada baseando-se em experiéncias empiricas.
Hoje existem aparelhos e maquinas (Muscle Lab Bosco
Sistem) que permitem avaliar e controlar sistematicamente
o treino dos atletas, utilizando as caracteristicas musculares
de cada individuo. Para melhorar a forca nas suas varias
formas de manifestagéo, recorre-se ao valor da poténcia,
definido como o produto da forca e da velocidade. Recor-
rendo a este parametro, veremos em seguida quais sdo os
campos de intervengao para treinar as diferentes manifes-
tagdes da forga.

No jovem atleta devemos trabalhar a forca tendo em
atencéo os seguintes critérios:

» Trabalho orientado para a explosividade e a veloci-
dade do gesto. De facto, sublinhamos o facto do sistema
nervoso ser aquele que se desenvolve primeiro,
face aos outros 4 aparelhos, pelo que a velocidade/

explosividade deve ser cultivada e estimulada logo no
inicio;

Trabalho do trofismo muscular. Nao faz sentido agir
sobre esta componente até ao momento em que o
sistema enddcrino (testosterona, Gh) néo atinja os seus
niveis maximos de producéo (idade pods-pubere e
adolescéncia).

Diferengas entre os dois sexos. Nas raparigas, o trabalho
orientado para a construgdo da forga maxima deve ser
antecipado relativamente ao que acontece com os rapazes
e na etapa da maturidade tera caracteristicas muito
diversas das que encontramos no treino dos jovens.
Devemos também salientar que os impulsos hormonais
diversificados véao trazer aos individuos do sexo mascu-
lino um natural aumento da forga aos 18-20 anos (mesmo
sem treino), a que se segue uma sucessiva diminui¢cdo
em ritmo lento, no caso de ndo ser treinada. Nas raparigas,
este desenvolvimento natural termina aos 15-16 anos e,
se nao for treinada, diminui muito rapidamente (efeito do
estrogénio).

Parametros para a construgao da for¢a. Na idade juvenil,
a repeticdo maxima RM assume um valor importante,
mas nao absoluto. O parametro a ter mais em conside-
racdo € a INTENSIDADE, entendida como a maxima
velocidade de deslocamento. Portanto, o treinador ndo
deve confundir a melhoria dos niveis de forga na adoles-
céncia, que acontecem por causa do processo normal
de crescimento e que deve ser acompanhada de exerci-
cios que respeitem o periodo vivido pelo jovem, com a
treinabilidade da forga, que ira verificar-se principalmente
nas idades seguintes, recorrendo a cargas externas.
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Resumindo diremos que os periodos mais eficazes e
biologicamente de maior rendimento para o treino das varias
formas de manifestagdo da for¢a sdo os seguintes:

- Periodo pré-pubere (7-12) — capacidades coordenativas

e habilidades;

— Periodo pubere (12-14) — treino da expressao explosiva
da forga;

- Periodo pubere e poés-pubere (14-16) — inicio do treino
da forga maxima/explosiva;

— Periodo pés-pubere (16 anos) — resisténcia de forga veloz,
resisténcia muscular e hipertrofia.

PROPOSTA DE UM METODO EFICAZ PARA O DESEN-
VOLVIMENTO DA FORCA NOS JOVENS

Salientamos o facto do treino de jovens dever ser deter-
minado pelas fungbes de base das capacidades de forga
veloz (rapida) e da forga explosiva. Trata-se pois de um
treino orientado para a “poténcia muscular’, que é a capa-
cidade de desenvolver elevados niveis de forgca num tempo
muito curto.

Uma vez estabelecidos os critérios gerais, o treinador
deve considerar mais dois aspectos, quando se trata de
abordar o treino de forgca nos jovens:

- O nivel de forca de cada individuo;

- Os meios a utilizarem.

O primeiro parametro cria muitas vezes problemas, do
ponto de vista da avaliagéo, tendo sido por nos referido que
os parametros fundamentais do treino da forga sdo as
caracteristicas da carga (percentagem de 1RM ou de CM)
e a intensidade do estimulo.

E absolutamente necessario considerar a intensidade do
estimulo (maxima velocidade de deslocamento). De facto,
a intensidade tem de estar relacionada com o peso que vai
ser deslocado. Quando se trata do treino da forca maxima,
a intensidade tera sempre de ter valores maximos, enquanto
a velocidade de deslocamento resultante é manifestamente
pequena, embora tenha um valor que permite deslocar aquela
carga exterior. O praticante recruta para isso todas as suas
capacidades e, sem duvida, o numero de repeticdes que vai
conseguir realizar (se a RM foi devidamente determinada)
sera necessariamente baixo. Os problemas comegam a surgir
quando se pretende trabalhar a forca explosiva, ou a resis-
téncia de forga.

Tomemos entdo como exemplo um atleta que tenha a
sua RM em 100 kg. Se trabalhar a 50% deste valor vai ter

uma carga de 50 kg, que pode ser utilizado para o treino
da forgca em duas direccgdes distintas. Para o treino da forga
explosiva, a velocidade de deslocamento devera ser sempre
maxima, ou préxima (90-100%). Neste caso as repetigcdes
devem ser em numero de 8-10. Ao continuar o exercicio, a
velocidade vai obrigatoriamente diminuir e atingir valores
mais baixos do que os 90% da velocidade maxima. A partir
deste momento comegamos a trabalhar a resisténcia,
passando de um trabalho apenas com uma componente
neuromuscular para outro, que também contém uma compo-
nente metabdlica. Assim:

* A velocidade de deslocamento (intensidade) é sempre
maxima, sendo as caracteristicas da carga externa o
que vai determinar a maxima velocidade relativa da
carga;

* A variacdo da velocidade esta ainda dependente da
duracao do esforgo, que, se aumentar, da ao trabalho
uma componente de resisténcia.

USO DAS CARGAS EXTERNAS NOS JOVENS

Vemos muitas vezes os treinadores perguntarem se
devemos usar halteres com os jovens. Se tudo aquilo que
estivemos a dizer até agora foi suficientemente claro, a
resposta sera facil de dar: o trabalho com halteres nao é
um método essencial para o desenvolvimento da forga que
€ necessario aos jovens praticantes desportivos, tornando-
-se mais importante, pelo contrario, ser capaz de encontrar
a “ideia metodolégica” mais adequada ao treino dos
jovens.

Assim, por exemplo, num jovem atleta que apresente
caréncias no desenvolvimento da forga, podemos escolher
diferentes metodologias no sentido de as eliminar. Se, por
exemplo, apenas consegue fazer 1-2 flexdes de bragos,
podemos leva-lo a realizar o exercicio de supino (bench
press), ou fazer outros exercicios sem aparelhos auxiliares
prioritariamente orientados para desenvolver o grupo
muscular que nos interessa. Ao recorrer a este tipo de
exercicios o treinador esta a contribuir para um desenvolvi-
mento ndo apenas sectorial mas também harménico, que é
0 que mais interessa ao jovem.

Todavia, uma outra pergunta é feita com alguma frequén-
cia, a este nivel: se usarmos halteres no treino com jovens,
sera mais facil estabelecer a 1RM e, com isso, ter uma
intervengdo mais rigorosa? Estamos perante uma dificul-
dade que pode ser ultrapassada. Vejamos um exemplo
concreto!
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COMO CALCULAR A REPETIGAO MAXIMA DE UM JOVEM
ATLETA?

Se o atleta fizer uma flexdo de bracos e as forcas forem
registadas numa plataforma de forgas, veremos que o atleta
devera suportar uma carga na ordem dos 60% do seu peso
corporal, podendo ser essa a sua RM. Se aumentarmos o
angulo de trabalho em 20% a forca registada sera cerca de
80% da sua RM.

Um estudo que efectuamos (Di Molfetta, Silvaggi e Mancini)
permitiu chegar as seguintes conclusdes: uma variacao de
10° neste angulo corresponde a uma diminuigéo da percen-
tagem de RM em cerca de 10%.

Portanto, podemos trabalhar com alguma preciséo apenas
recorrendo ao peso do corpo do jovem atleta, comegando
por exercicios que estimulam a forgca de uma forma harmo-
nica, para s6 numa segunda fase chegar ao uso de
sobrecargas externas.

PROPOSTAS METODOLOGICAS
Métodos de desenvolvimento da forga

Seguindo a classificagdo de Zaciorskij (1966), os métodos
para o desenvolvimento da forga podem ser sintetizados da
seguinte maneira:

» Método dos esforgos maximais;

» Método dos esforgos repetidos;

» Métodos dos esforgos dinamicos.

Segundo aquele autor, para intervir sobre a forga € preciso
criar tensdes maximais, sobretudo para poder intervir nos
factores nervosos. Torna-se assim obrigatério trabalhar com
cargas maximas. Ora nem sempre é possivel levar a pratica
esta conclusao (principalmente no caso dos jovens), pelo
que temos de encontrar outras solugdes, como seja a de
trabalhar com cargas mais pequenas mas que produzam o
mesmo efeito sobre os factores neurogénicos e miogé-
nicos.

Ao levantar cargas submaximais apresentam-se duas
possibilidades:
- Repetir o trabalho com a mesma carga um determinado
numero de vezes (esforgos repetidos);
- Realizar os movimentos com velocidades maximas
(esforgos dindmicos).

Com base nos conceitos que acabamos de expressar,
para além de dar um valor em percentagem da 1RM que
vai ser usada e de definir a carga que a vencer, os métodos
mais utilizados continuam a ser os tradicionais, tendo em
consideragcdo os principios gerais da progressividade das
cargas (método da piramide) e da variacao da carga (método
bulgaro ou alternado).

Métodos de contraste

De entre os métodos que apresentamos anteriormente e
que trazem alguma “inovagao”, destacamos o método de
contraste. Trata-se de uma metodologia muito usada, no
quadro do treino para o desenvolvimento da forgca que
fazemos com maior frequéncia, nas suas varias formas de
manifestacao.

Resumidamente, este método pode ser caracterizado da
seguinte maneira:

- Contraste entre as séries — alternam-se séries com
cargas altas e séries com cargas mais pequenas. Por
exemplo, 80% Cm e 40% CM;

- Contraste dentro da mesma série — alternam-se cargas
grandes com cargas ligeiras dentro da mesma série. Por
exemplo: 70% + 40% + 70% + 40%.

Estes métodos séo os que melhor se integram no conceito
de desenvolvimento da forga no caso dos jovens atletas.
Damos em seguida alguns exemplos:
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1. INTRODUGAO

Os fundamentos da teoria do treino referem os processos
de adaptagéo do organismo aos estimulos exteriores, embora
sem mencionar a quem se dirige o treino, nem referir as
suas diferentes caracteristicas, em fungdo da diversidade
fisioldgica que acompanha as idades dos praticantes.

Os efeitos do treino, nas fases de pré e pés-adolescén-
cia, irdo revestir-se, certamente, de algumas particularida-
des. Tanto as adaptagdes como a metodologia seguida,
bem como ainda as consequéncias que delas resultam, séo
questdes que merecem uma analise mais profunda, quando
se trata de analisar a pratica desportiva feita nestas
idades.

Os objectivos, a adequacgéao (de conceitos, de atitudes e
de procedimentos) e a sua avaliagdo especifica, foram
objecto de varios estudos por parte de varias entidades
(CONI e Federagdes Desportivas), bem como de investiga-
dores que trabalham no desporto, permitindo, com isso, dar
passos significativos, do ponto de vista cultural, num itine-
rario respeitante 8 FORMACAO FiSICA, adaptada & idade
e ao nivel do praticante. Todavia, devemos estar cientes de
que a investigagdo deve ainda avangar bastante mais,
procurando adaptar a metodologia de treino seguida pelos
jovens, de modo a conduzi-los pelos caminhos mais correctos
em direcgdo ao RENDIMENTO DESPORTIVO.

O treino com criangas e adolescentes ndo deve ter os
mesmos indicadores metodoldgicos usados com os adultos
(métodos, cargas, volumes, intensidades). Nestas idades,
as cargas, a escolha dos conteudos, os métodos e o estilo
de ensino, devem ser aplicados de modo a néo interferir
negativamente no processo de maturagao psico-fisico do
rapaz/rapariga adolescente, devendo, pelo contrario, favo-
recer esse processo.

Juntamente com as predisposi¢cdes individuais (genética)
e os factores externos (pais, clube, treinador), a projec¢ao
do treino tem uma importancia essencial quando se pretende
assegurar o aparecimento de futuros atletas, sejam eles de
alto nivel ou ndo. Reside neste ponto a razao pela qual
muitos talentos n&o progridem como se desejaria. O facto
do treino a que os jovens se submetem nao ter sido dese-
nhado com objectivos a longo prazo, ou porque os métodos

e os conteldos nao estao adaptados as suas caracteristicas,
pode-se chegar a situagbes extremas nesta matéria, nome-
adamente levando os jovens a abandonarem a pratica
desportiva.

Outra hipotese, ainda mais nociva, sera a da procura do
resultado desportivo a todo o custo, levando, inclusivamente,
ao recurso ao doping. Portanto, uma forma correcta de
conjugagéo de METODOS e MEIOS no processo de treino,
resultando de uma cultura desportiva em que os seus varios
aspectos se encontram bem enraizados, ir4 garantir uma
boa projeccéo para o futuro da participagdo dos jovens no
desporto e também a possibilidade de se vir a construir um
campeao.

Esta breve introdugao levanta a necessidade de se saber
o que entendemos por RENDIMENTO DESPORTIVO. Para
nos, trata-se de um somataorio de multiplos aspectos, concre-
tizados em conteudos, meios e métodos, escolhidos em
fungéo da idade. O treinador, na sua filosofia de treino, deve
acreditar convictamente nas seguintes ideias:

- O treino é um processo longo e articulado, que precisa

de tempo para produzir as adaptagdes exigidas;

— O treino dos jovens, tal como o dos praticantes adultos,
deve respeitar as caracteristicas dos atletas e criar
condicbes para as realgar;

- O treino do jovem nao & um “bonsai”, isto é, ndo basta
diminuir as cargas e os volumes utilizados no treino
dos adultos para ser eficaz;
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- O treino dos jovens apresenta aspectos metodolégicos
que lhe sdo proprios e que o distinguem do treino dos
adultos;

S6 uma mistura sabia de todos estes aspectos, tendo
sempre em atencéo os objectivos tracados, permite alcancar
o RENDIMENTO DESPORTIVO.

2. GENERALIDADES SOBRE OS ASPECTOS METODO-
LOGICOS DO TREINO DE JOVENS

Aspecto técnico:

Para conseguir desenvolver de forma adequada as varias
habilidades desportivas, é preciso respeitar os principios
técnico-biomecénicos caracteristicos de cada modalidade
desportiva e associa-los ao conhecimento das capacidades
psicofisicas na posse do atleta. A aprendizagem destas
habilidades é determinada por multiplos factores, em que
a coordenacéo das varias fases dos movimentos (momentos
de passagem entre as posi¢cdes caracteristicas da moda-
lidade) e as questdes musculares, séo os aspectos prova-
velmente mais relevantes. O gesto desportivo, mesmo que
decomposto em fases por comodidade didactica, ou para
0 seu estudo mais pormenorizado, deve sempre ser enca-
rado como um MOVIMENTO GLOBAL, respeitando a
dinamica geral do gesto e a complexidade do seu ritmo.
No que diz respeito a aprendizagem da técnica, devemos
ter sempre em conta os seguintes principios:

— A técnica desportiva € um processo motor, que permite
resolver, da forma mais racional e econdmica possivel,
um determinado problema motor (codificado);

— A técnica de uma disciplina desportiva corresponde
a um tipo de movimento ideal (que caracteriza a moda-
lidade e que, por isso, esta de algum modo codifi-
cado);

— Este movimento, mesmo que definido com rigor, esta
sujeito a alteragdes, que resultam das particularida-
des individuais de quem o executa e se adaptam a
elas (Zeh, 1971; Martin, 1977; Pietka e Spitz, 1976;
TerOwanesjan, 1971);

— A aquisigao técnica é um processo complexo, ligado a
continuas adaptagbes motoras e a aprendizagem da
habilidade. Este longo processo pode ser dividido em
2 grande blocos:

a) Aprendizagem técnica de base — relacionado com
as fases de aprendizagem dos individuos (idade
auxoldgica e cronoldgica);

b) Aperfeicoamento técnico — relacionado com o
desenvolvimento das capacidades coordenativas,
especiais e fisicas.

Tipologi .de A a
ipo ogla da Motivagsio Cap. de teng:e\o
Aprendizagem e Concentragéo
Capacidade de Patriménio
Aprendizagem Motor

Aprendizagem
da Técnica

Tipologia da Experiéncia do

Lateralidade Movimento
Cap.Compreensao Condigbes Condicoes

Comunicagao Psicoldgicas Exteriores

Factores que influenciam o Ensino da Técnica (Weineck, 2001)

Daquilo que estivemos a dizer, torna-se evidente que é
pedido ao jovem praticante um elevado grau de desenvol-
vimento das suas habilidades motoras em conjunto com
bons niveis de preparacgao fisica. O treinador que acompanha
este jovem deve possuir um profundo conhecimento da
técnica da modalidade,

da didactica e da metodologia, geral e especifica, da sua
disciplina, ou da prova para que esta a treinar os seus
atletas. Portanto, iniciar a aprendizagem correcta da técnica
da modalidade, sobretudo nas idades mais baixas, repre-
senta o pressuposto fundamental para dirigir o processo de
formagéao técnica do jovem atleta e do atleta adulto.

O desenvolvimento das capacidades sensoriais, cognitivas
e psicoldgicas & um elemento essencial para a aprendizagem
motora, considerada em geral, tornando-se verdadeiramente
FUNDAMENTAL para o caso da pratica desportiva.

Entre alguns dos aspectos psico-pedagdgicos que o
treinador deve sempre considerar no treino de jovens,
destacamos os seguintes pontos:

- Desenvolver a motivacao do praticante, de modo a que

tenha sempre vontade de “fazer desporto”;
- Usar de forma correcta o espirito competitivo, fazendo
com que o atleta saiba gerir, de maneira conveniente,
a rivalidade com os companheiros e os adversarios;

- Conseguir alcangar uma “estabilidade psicolégica”
através da assimilacdo pedagodgica dos parametros
absolutos de rendimento e de treino.
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Do ponto de vista metodoldgico, o treinador deve sempre
intervir sem nunca esquecer que o desporto (adaptado de

Pellegrini):

— Tende a aumentar o nivel de desempenho;
— Exige programas de treino rigorosos e racionais;

— Prevé o recurso a um significativo empenho motor e

utiliza os principios da carga fisica;

— Solicita uma grande habilidade técnico/tactica especifica

e bem consolidada.

Sao varios os factores que influenciam a aprendizagem

€, como consequéncia, o desenvolvimento da prestagao.

Fases de
Aprendizagem no
Desenvolvimento das

Critérios
Metodologicos
do Processo

Evolugao
Neurofisiologica
do Processo de

pressupostos
através de exercicios
preliminares e
habilidades de base.

Técnicas Desportivas de Ensino Aprendizagem

Fase da Comunicar a Percepcao.

Predisposicao representagao de Analisadores varios.
todo o movimento, Representagéao
criando os seus mental

Fase da
Coordenacgao Bruta

Ensino Global.
Construgéo do padrao
global do movimento.

Fase da irradiagao do
estimulo — activagéo
nervosa nao
econoémica.

Fase de
Coordenagéao Fina

Entrada nas fases
singulares.

Modelo do
movimento tipo.
Tomar consciéncia do
movimento.

Maior concentragao.
Pouca economia.
Controlo sensorial.
Analisadores 6pticos
e cinestésicos.

Fase da
Consolidagao

Situacoes de
aprendizagem
variaveis e
competitivas.
Objectivo: adaptagao
rapida a situagéo e
percepgao fina do
movimento.

Execugao dos
processos mesmo
sem a atencéo
consciente.

Registo de um plano
motor estavel.

Factores da Fase de Aprendizagem — comportamentos, metodolégicos

e neurofisiolégicos (Weineck)

O objectivo prioritario (enriquecer o patriménio motor dos
nossos jovens atletas) € o de favorecer a aproximagao das
diferentes etapas, percorrendo, de forma gradual e com
efeito circular, o seguinte trajecto:

Aprendizagem
Motora

Estabilizagao
Técnica.
Performance

Estruturagao
Técnica

Esta accédo ciclica ndo se aplica apenas ao caso dos
jovens praticantes, pois é valida em todas as idades e etapas
de formacao do atleta. Na verdade, a aprendizagem motora
€, como consequéncia, a estruturacao da técnica desportiva
e a sua estabilizagdo, sdo questbes sempre presentes na
vida do praticante, como, por exemplo, na mudanga de
idade, na entrada numa nova etapa de experiéncia, nos
momentos que vive apods as lesdes e as sucessivas reabi-
litagbes que as acompanham, etc.

3. PROGRAMAGAO DIDACTICO-PEDAGOGICA

A intervengao didactico-pedagogica do treinador deve
ser feita tendo em atencdo a idade dos atletas. Assim
teremos:

a) Idades dos 8-10 anos

Objectivos gerais: A aprendizagem das habilidades
motoras (técnicas) de base constitui o essencial do treino,
dedicando a este tema a maior percentagem de volume de
treino. Neste intervalo de idades podemos comecgar a traba-
Ihar os rudimentos da técnica de base da modalidade,
devendo o gesto técnico ser aprendido na sua forma global,
usando, sempre que possivel, a actividade ludica.

RESUMO DOS DADOS DA FAIXA ETARIA 8-10 ANOS

Caracteristicas motoras

— Bom desenvolvimento da capacidade de controlo e
combinagdo dos movimentos.

— Desenvolvimento da rapidez.

— Aumento linear da resisténcia.

— Boa mobilidade articular.
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Caracteristicas psicoloégicas
— Boa capacidade de concentragcido e de atencao.

— Compreensao das tarefas que Ihe sao propostas para
realizar.
— Interesse pelo préprio desempenho.

Objectivos didacticos

— Gestos simples.

— Ritmo de execucgéo.

— “Ambidestrismo”.

— Inicio da formacao do sentido perceptivo.
— Aprendizagem da técnica de base.

Material e equipamento
— Sempre variaveis, sendo importante que motivem os
jovens atletas para a actividade.

Métodos
— Mistos: descoberta guiada; resolugao de problemas —
atribuicdo de tarefas.

Principios didacticos
— Na explicagao dos exercicios, criar motivagao
— Utilizar o mais possivel os reforgos positivos.

b) Idades dos 11-15 anos

Objectivos gerais: E o periodo ideal para a aprendizagem
da técnica. O trabalho especifico aumenta e a maior parte
das intervengdes estdo orientadas para a aprendizagem da
técnica.

RESUMO DOS DADOS DA FAIXA ETARIA 11-15 ANOS

Caracteristicas motoras

— Aumento significativo da capacidade motora.

— Tendéncia para a diminuicdo da mobilidade articular,
se nao for treinada especificamente.

— Instabilidade emotiva causada pelos problemas inerentes
a etapa da adolescéncia.

Caracteristicas psicoloégicas
— Disponibilidade para o esforgo e para os bons desem-

penhos, se houver em paralelo uma boa motivagao.

— Aperfeicoamento técnico (eventual criagdo de grupos
de disciplinas; individualizagao das intervengdes, tanto
didacticas como metodologicas).

— Inicio de um trabalho orientado para as capacidades
fisicas, mas ainda de forma geral.

Objectivos didacticos 13-15 anos

(Aos 11-12 anos seguem as mesmas indicagdes da etapa

precedente, passando gradualmente do ludico ao despor-

tivo).

— Diferengas grandes no trabalho entre rapazes e rapa-
rigas.

Material e equipamento
— Sempre variaveis, sendo importante que motivem os
jovens atletas para a actividade.

Métodos

— Mistos: atribuicdo de tarefas; global-analitico-global.

— Diferenciar as intervengoes, individualizando estratégias
e métodos de ensino

Principios didacticos

— Analise da performance (e nao apenas do resultado).

— Aceitar os resultados da competicdo sem criar exces-
sivas expectativas, desdramatizando eventuais resul-
tados negativos

c) Idades dos 16-18 anos

Objectivos gerais: Nesta fase tem inicio a especializagao
que, todavia, ainda pode ser orientada para disciplinas ou
especialidades afins, relativamente proximas das principais
(sobretudo se ainda ndo estamos seguros sobre qual a
verdadeira orientagdo do praticante). Esta especializacao
devera ser mais saliente nas raparigas.

RESUMO DOS DADOS DA FAIXA ETARIA 16-18 ANOS

Caracteristicas motoras

— Aumento significativo das capacidades motoras de forga
e resisténcia.

— Diminuicdo da mobilidade articular se nao for treinada
de um modo especifico.

— Instabilidade emotiva ligada aos problemas vividos na
etapa da adolescéncia e na que imediatamente se lhe
segue.

Caracteristicas psicolégicas
— A motivagao esta na base de todo o processo didactico
e de desempenho.
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Objectivos didacticos
— Aperfeicoamento técnico.

— Inicio de um trabalho orientado para as capacidades
fisicas, orientado para o desenvolvimento especifico
das capacidades fisicas da especialidade, ou da prova
escolhida.

Principios didacticos
— Diferenciagao das intervengdes, individualizando estra-
tégias e métodos de ensino.

4. ASPECTOS METODOLOGICOS E DIDACTICOS

A planificagéo das intervencodes, escolhendo objectivos,
individualizando meios e métodos e fazendo uma sua distri-
buicdo temporal, € um elemento fundamental para um
trabalho com bases cientificas que vise objectivos a longo
prazo. Nos intervalos etarios que consideramos, verificamos
quanto era importante a “diversidade”, tanto em volume
como em termos de percentagens dos indicadores do
trabalho especifico. O primeiro trabalho destina-se ao
desenvolvimento harmonioso das capacidades condicionais
(velocidade, resisténcia e forga), criando os pressupostos
funcionais para a futura especializagédo. O trabalho especi-
fico considera tanto a componente técnica como o desen-
volvimento das capacidades especificas solicitadas pela
disciplina praticada.

Por esta via, consegue-se criar um efeito de “transfer”,
significando isso que se treinarmos uma dada capacidade,
a outra também se desenvolve.

TECNICA <———>>|CAPACIDADES ESPECIFICAS

Portanto é fundamental trabalhar com os jovens na aqui-
sicdo da técnica. Os aspectos metodoldgicos irdo ser tratados
nos capitulos seguintes. O objectivo final € o desenvolvi-
mento da habilidade desportiva (técnica), de forma global
mas estavel, a fim de permitir a participacdo em competicoes
e garantir uma futura evolugao técnica na disciplina ou na
prova que foi escolhida.

4.1. Didatica

Sobretudo nas idades que consideramos, € preciso cons-
truir, com auxilio da didactica, modelos técnicos com

estruturas simples do gesto. Para o conseguir, o treinador
deve ter presente o seguinte:
— Facilitar a aprendizagem da técnica, utilizando estruturas
ritmicas muito dindmicas;
— Motivar o praticante, criando uma organizagao de treino
que permita ao atleta gostar daquilo que faz;
— Um objectivo fundamental, que se alcanca a medida
que a técnica evolui, a PROPRIOCEPCAO do gesto,
que representa um indice de maturacao técnica.

A este propésito, sdo muito importantes as informagdes
de retorno (feedback) que o atleta transmite ao seu treinador.
Saber o que o jovem praticante sentiu, ou experimentou,
na realizagdo do gesto técnico, tem uma dupla finalidade:

- Permite que o atleta faga uma introspeccgéo técnica, de
reviver através de palavras o gesto, imediatamente
apos a sua execugao. Este treino ideomotor permitira
criar um modelo técnico que, com o tempo, ira aperfei-
goar-se cada vez mais.

- O treinador, por sua vez, utiliza as informacbes de
retorno fornecidas pelo atleta para se assegurar que
as “mensagens técnicas” enviadas por si, foram efec-
tivamente recebidas.

Um outro aspecto que nao pode deixar de ser enaltecido
refere-se a relagdo de colaboracdo que, através deste
método, se estabelece entre o treinador e o atleta.

Principios operacionais da didactica

Convém valorizar a diversidade e a aprendizagem de mais
elementos técnicos, para um maior desenvolvimento e conso-
lidacdo das capacidades coordenativas gerais e especificas.

4.2. Metodologia e programagdao no ambito das cate-
gorias juvenis

4.2.1. — Objectivos gerais do treino

Os objectivos do treino de jovens sdo necessariamente
multiplos e, logicamente, irdo variar nos seus conteudos em
fungéo da idade dos atletas a quem eles se aplicam. Contudo,
de uma forma resumida, é possivel estabelecer a seguinte
lista de objectivos para o treino de jovens:

* Desenvolvimento das capacidades coordenativas;

* Aprendizagem das habilidades motoras;

» Aprendizagem e aperfeigoamento da técnica;
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 Sincronizagao interna da intervengdo muscular (coor-
denagéo intra e intermuscular);

* Mobilizagao voluntaria do potencial fisico (for¢a veloz-
-explosiva);

» Desenvolvimento das fungdes fisiologicas gerais;

* Desenvolvimento da mobilidade e da capacidade de
relaxagao;

» Desenvolvimento da capacidade de salto, de langamento
e de corrida de velocidade.

4.2.2 Meios de treino

Para o treino dos langadores, no Atletismo, fazemos a
seguinte divisdo nos grupos de meios de treino:
T — Treino da técnica TG — Treino geral.

4.2.3. Treino da técnica

Este é o elemento de base do treino dos jovens. Devemos
partir para a realizagdo do programa de preparagdo dos
jovens pensando no trabalho técnico e ndo no trabalho
condicional, introduzindo os seus elementos sucessivamente,
com base na sua especificidade. Devemos procurar alcancar
uma execucgao tecnicamente perfeita (padrdo de estrutura
econdémica do movimento, que define um dado elemento
ou exercicio desportivo, quando utilizado para alcancgar o
maximo resultado possivel (Djackov, 1973), e estarmos
cientes de que, alcangar um tal objectivo, exige periodos
de tempo prolongados.

Mas, sera que a técnica desportiva tem a mesma impor-
tancia em todas as modalidades?

Em termos gerais, diremos que sim. Porém, & possivel
fazer uma classificacdo das modalidades em fungédo da
forma como ela é utilizada:

— Modalidades de situagao (habilidades abertas) — solu-
¢des de situagdo complexa, antecipagdo, fantasia
motora, estratégia;

— Modalidades de preciséo e expressividade (habilidades
fechadas). E o caso da ginastica artistica e da patinagem
artistica. A precisdo dos movimentos e a perfeigédo
técnica séo elementos determinantes nestas modali-
dades;

— Modalidades com aplicagdo predominante da forca
explosiva. Execugao rapida do movimento, com elevada
expressao de forca e grande perfeigdo técnica;

— Modalidades de resisténcia. A técnica tem uma funcao
de economizar o dispéndio energético

4.2.4. Conteudos do Treino Geral

Trata-se de um tipo de treino fundamental para o desporto
juvenil, etapas em que deve haver uma forte preponderancia
deste grupo de elementos, na percentagem anual dos meio
utilizados. O treino geral vai permitir alcangar alguns dos
objectivos anteriormente tracados, desenvolvendo, em
particular os seguintes aspectos:

— As funcoes fisiolégicas de base;

— A forga geral;

— A resisténcia perante diferentes cargas;

— A capacidade de saltar, lancgar e correr;

— A aprendizagem de habilidades motoras e o desenvol-

vimento da coordenacéo;

Estes objectivos serdo alcangados através do seguinte
conjunto de exercicios:

- Treino em circuito, ou treino em estacgdes;

- Corrida prolongada;

— Corrida com ritmos variados;

- Jogos desportivos;

- Saltos

- Corridas de velocidade

- Langamentos diversos.

4.2.5. Conteudos do treino da forca com os jovens

Todos os movimentos humanos estao relacionados com
a forca, sendo o seu desenvolvimento sujeito a diferentes
mudangas, condicionados pela evolugao enddcrina e pelas
caracteristicas neu-
ro-musculares dos
jovens. Portanto, os
conteudos do treino
da forga irdo sofrer
grandes alteragdes
durante a planificacao
plurianual do treino
com jovens. No caso
de jovens atletas dos
11 aos 15 anos, a
melhoria ao nivel da
forca sera alcancga-
da principalmente
através dos seguintes
tipos de treino:
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— Treino de forga geral, com cargas naturais (um bom
exemplo é o treino em circuito);

— Treino de forga explosiva, realizado através de saltos,
corridas de velocidade e langamentos com a bola
medicinal;

— Treino da forga especial, extremamente importante para
o desenvolvimento da forga explosiva e da aprendizagem
da técnica.

4.2.5.1. Treino da forga especial

A forga especial tem como objectivo melhorar a coorde-
nagao intra e intermuscular, construindo as premissas para
a melhoria e o aperfeicoamento da técnica da modalidade.
Os exercicios de forca especial possuem as seguintes
caracteristicas:

- Aestrutura do exercicio deve possuir elementos técnicos
iguais, ou muito semelhantes aos gestos técnicos da
pratica da modalidade, seja da totalidade do gesto, seja
de alguns dos seus elementos tomados isolada-
mente;

- Concordancia do tipo de trabalho neuromuscular (excén-
trico, concéntrico), garantindo a transmissao do impulso
nervoso aos grupos musculares envolvidos nas dife-
rentes fases do gesto técnico.

Estes exercicios podem ser realizados com os seguintes

instrumentos:

— Bola medicinal — exercicios cujo conteudo é uma parte
dos elementos técnicos da modalidade;

— Tomadas de posicdo (postura) — assumindo determi-
nadas posicdes caracteristicas da modalidade, com
recurso, ou nao, de cargas suplementares;

— Com instrumentos cujo peso seja 30% superior ou
inferior ao pés regulamentar estabelecido na modali-
dade;

— Com meios que facilitem uma execugao com velocidades
superiores a velocidade competitiva.

Convém recordar e ter sempre presente que o peso dos
instrumentos auxiliares deve estar adaptado a capacidade
do sujeito, uma vez que instrumentos com pesos muito
elevados fazem com que o jovem (ou um executante mais
velho) execute o elemento técnico considerado sem a dina-
mica que lhe é prépria. Os circuitos de forca especial séo
métodos de treino muito Uteis para o desenvolvimento da
forga especial.

4.2.6. Treino de compensagao

Nas modalidades que podemos classificar de assimétricas,
como é o caso dos langamentos do Atletismo, € muito impor-
tante a atencéo dada a este tipo de exercicios, que devem
estar presentes em todas as fases do plano de treino, com
as seguintes finalidades:

- Eliminar as assimetrias e desequilibrios (descompensa-

¢bes) provocados pela técnica da modalidade em causa;

- Reforgo das articulagdes envolvidas nos gestos técni-

cos.

5. APROGRAMAGCAO ANUAL DO TREINO DE JOVENS

A programacao do treino de jovens deve ter-se em conta

0s seguintes objectivos:

— Variedade, ou seja, um treino que aborde todas as
facetas mais caracteristicas da construgdo de uma
condigéo fisica geral de base;

— Orientado para a velocidade e para a rapidez;

— Treino estritamente ligado a formagao e aperfeicoamento
das habilidades motoras (aprendizagem de varias
modalidades e disciplinas desportivas);

— Treino destinado a procura e identificagcao dos talentos
desportivos e da predisposicao para a pratica das varias
disciplinas/modalidades.

Em muitas modalidades desportivas, o conteudo do treino
de jovens é determinado pelas fungbes elementares da
capacidade de forga veloz (forga rapida) e da forca explosiva.
Estas duas componentes da forca estdao dependentes da
qualidade do controlo neuro-muscular, sendo nesta etapa
que se trabalham as fases auxoldgicas do desenvolvimento
puberale pré-puberal, as mais sensiveis para a adaptacao
daquele sistema. Portanto, o método adoptado e as proéprias
cargas de treino devem respeitar as condi¢gdes de desen-
volvimento psico-fisico do jovem atleta.

O planeamento anual e a programacao das diferentes
intervencodes, através das varias etapas consideradas, deve
garantir uma alternancia ciclica das cargas e dos meios,
respeitando o principio que prevé a passagem sistematica
das formas de trabalho geral para as formas de trabalho
especifico. Estas etapas sédo as seguintes:

1. Etapa do treino geral;

2. Etapa do treino especial,

3. Etapa do treino técnico.
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Este sistema de perio-
dizagdo tem o nome de
METODO DE TREINO
COMPLEXO, porque nas
etapas consideradas se
realiza um trabalho para
diferentes aspectos espe-
cificos. Isto ndo quer dizer
que, numa dada etapa,
sejam eliminadas as ou-
tras formas de treino,
podendo as mesmas
surgir com percentagem
inferiores relativamente
ao principal objectivo de
treino.

As etapas serao orga-
nizadas em blocos de trabalho de 6-7 semanas (3-1+2-1 ou
2-1+2-1), visto que as mudancgas induzidas pelo treino nos
varios sistemas (endocrinoldégico, imunitario, muscular,
nervoso, etc.) precisam de cerca de 40-45 dias para obter
os efeitos desejados.

A quantificagdo do trabalho global anual sera feita, obvia-
mente, em fungdo da programacédo, tendo em conta as
quantidades de treino realizado no ano anterior. Um factor
muito importante que é preciso ter presente é que a quali-
dade e a quantidade de trabalho realizado em cada etapa,
influencia e condiciona fortemente a etapa sucessiva: cada
tipo de trabalho podera ser efectuado segundo as expec-
tativas, desde que o trabalho precedente, que constitui a
sua base, tenha sido efectuado da forma adequada.

5.1. Objectivos das etapas

— Etapa de treino geral:
* Resisténcia aerdbia (capilarizagao)
* Resisténcia de forca;
» Forga geral;
» Mobilidade articular;
» Compensagao — equilibrio das massas musculares;
» Coordenacgao geral (incluir jogos desportivos colectivos
e ginastica pré-acrobatica) — Forga geral explosiva:
sprints e saltos.
— Etapa de treino especial:
» Coordenacao inter e intra-muscular;

» Forga especial na estrutura competitiva;

» Forga especial de cada elemento integrando o gesto
técnico;

» Forga de manutengdo postural e de paragem dos
movimentos;

— Etapa de treino técnico
« Desenvolvimento da técnica
» Construgao da forma desportiva
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As corridas curtas de barreiras (“barreiras altas”) séo
provas de velocidade de elevada exigéncia técnica.

A sua aprendizagem implica, como qualquer aprendi-
zagem, uma simplificacdo motora e progressividade no grau
de exigéncia, que tem de ser adaptado a idade e as possi-
bilidades dos atletas.

Essa simplificacdo e progressividade ja existem no regu-
lamento competitivo nacional, em fungdo dos diferentes
escalbes etarios.

No entanto, todos nds, técnicos, temos a experiéncia de
constatar que, quando colocamos, em treino, as barreiras a
distancia oficial do respectivo escalao etario, sdo muito poucos
0s jovens que realizam a corrida com alguma fluidez e no
ritmo adequado (3 passos entre barreiras). Além da natural
dificuldade técnica, existe a altura das barreiras e, particular-
mente, a distdncia a que estdo colocadas, a impedir uma
execucao aceitavel.

Porém, muitos treinadores/professores limitam-se a colocar
as barreiras a distancia e altura de competicdo e esperam
que os alunos sejam capazes de realizar a tarefa...

A falta de adaptacdo das distancias e das alturas das
barreiras conduz, inevitavelmente, a dificuldades na apren-
dizagem correcta da técnica e do ritmo.

A aprendizagem correcta implica que seja possivel realizar
a accao com alguma velocidade e de forma equilibrada.
Quando o atleta tem de alargar os passos de forma pronun-
ciada ou, pelo contrario, tem de dar “passinhos” para atacar
as barreiras, ocorrem varios erros:

— Diminui a velocidade da corrida;

— Ataca a barreira demasiado longe ou demasiado perto

e:

— Salta demasiado;

— Executa a accao da perna de ataque fora do plano
normal de corrida;

— Trava a saida da barreira;

Entdo, a melhor estratégia para um ensino eficaz e
eficiente da corrida com barreiras passa por uma correcta
adequacao das condi¢coes de treino, de acordo com as
idades e caracteristicas individuais dos jovens atletas e do
respectivo ritmo de crescimento.

Mesmo em atletas treinados e especializados em barreiras
altas, existe a necessidade de realizar esta adequagao ao

longo da época desportiva, de acordo com o estado de
forma do atleta e com os objectivos do treino.
Dado que a partir do escal&o de juvenis, a distancia entre
barreiras ndo aumenta mais, as Unicas formas de melhorar
o rendimento, sao:
— Por melhor aproveitamento da técnica de transposigao
(perder menos tempo sobre a barreira); ou

— Por aumento da frequéncia de passos entre barrei-
ras (mantendo, obviamente, os trés passos entre
barreiras).

Assim, além, naturalmente, do trabalho de apuramento
técnico da transposigéo, a forma mais eficaz de promover
o0 aumento da frequéncia é encurtando as distancias entre
barreiras, para desenvolver um padréo ritmico adequado
ao objectivo de rendimento pretendido. Este método (muito
utilizado nos EUA e com excelentes resultados, como
sabemos) tem ainda a vantagem de permitir adequar as
exigéncias ao nivel de forma desportiva do atleta.

E neste contexto que apresentamos as presentes tabelas
de distancias (e alturas), como sugestdo para utilizacdo
durante o treino de barreiras.

Nestas tabelas, adaptadas ao sexo e a idade (embora
haja também que levar em conta o ritmo individual de cres-
cimento e também o nivel técnico do atleta), consideramos
0s seguintes aspectos:

— Altura das barreiras — uma altura minima de treino e
uma altura maxima, igual @ de competicao no respectivo
escalao etario (ndo significa que nado possam ser,
esporadicamente, utilizadas alturas superiores, com
objectivos de apuramento da técnica e preparagao para
o futuro);

— NUmero de passos da partida a primeira barreira
— & um aspecto muitas vezes negligenciado pelos
técnicos, mas que condiciona toda a estrutura ritmica
da corrida (é fundamental que o atleta aborde a 12
barreira em aceleragéo e no ritmo correcto); as distan-
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cias entre barreiras vém condicionadas também pelo dado que n&o serdo ainda atletas especialistas em

numero de passos (e, consequentemente, da veloci- barreiras altas, havendo vantagens em realizar uma

dade) até a 12 barreira; aprendizagem ambidestra e porque podemos estar
— Tipo de partida — numa fase inicial ou quando se perante um futuro especialista em barreiras baixas
utilizam menos de 8 passos até a 12 barreira, é prefe- (400Db);

rivel dispensar os blocos de partida; quando se utilizam — O ritmo de 5 passos entre barreiras é interessante

8 passos e nao se utilizam os blocos de partida, deve porque permite, ao atleta que se inicia, uma mais facil

colocar-se o pé da frente aproximadamente a mesma recuperagao do equilibrio e, ao atleta avangado,

distancia da linha de partida que seria utilizada caso permite recuperar ou aumentar a velocidade de abor-
usasse o0s blocos (cerca de 2 pés atras da linha); dagem da barreira seguinte.
— Distancia a primeira barreira — esta ajustada ao nimero
de passos indicado; Sao também apresentadas as distancias e alturas de
— Distancia entre barreiras — ajustada aos ritmos de competicdo que, nos escaldes etarios inferiores, podem ser
entrada na 12 barreira e aos ritmos que pretendemos adaptadas pelas associagdes nas competicoes de ambito
utilizar entre barreiras: regional.

— O ritmo de 3 passos entre barreiras € o ritmo de Este pequeno documento pretende ser um pequeno
barreiras altas por exceléncia e deve ser aprendido contributo para que os treinadores/professores ndao tenham
desde inicio; qualquer receio de adaptar as condigbes de treino as carac-

— O ritmo de 4 passos entre barreiras (alterna a perna teristicas e capacidades dos respectivos atletas/alunos.
de ataque) so6 surge, nas tabelas, até aos 15 anos, Esse é, sem qualquer duvida, o caminho correcto!

Tabela de Distancia e Alturas p/ Treino de Barreiras

i Partida a 12 barreira Distancia entre Barreiras -
Raparlgas Altura das Competicao
Barreiras Ne Tipo de .. Ritmo de 3 passos Ritmo de 4 passos Ritmo de 5 passos
Idade . Distancia . X .
passos Partida (4 apoios) (5 apoios) (6 apoios) Altura 12 barr. B-B
6 em pé 7,50 a 8,00m 4,50 a 5,50m
10 anos 30 a 50cm 6,00 a 7,00m 7,50 a 8,50m
8 em pé 10,00 a 11,00m 5,00 a 6,00m 50cm 11,00m 6,00m
6 em pé 7,50 a 8,50m 4,50 a 6,00m (regional) (regional) (regional)
11 anos 30 a 50cm 6,50 a 7,50m 8,00 a 9,00m
8 em pé 10,00 a 11,00m 5,00 a 6,00m
6 em pé 8,00 a 9,00m 5,00 a 6,00m
12 anos 50 a 65cm 7,50 a 8,50m 8,50 a 9,50m 65cm 11,00m
8 blocos 10,50 a 11,50m 6,00 a 7,00m ederal)  (esieme) 5 00m
6 em pé 8,50 a 9,50m 5,50 a 6,50m 76cm 12,00m
13 anos 60 a 76cm 7,50 a 9,00m 9,00 a 10,00m (nacional) (nacional)
8 blocos 11,00 a 12,00m 6,50 a 7,00m
6 em pé 9,00 a 9,70m 6,00 a 7,00m
14 anos 65 a 76cm 8,00 a 9,50m 9,50 a 10,50m
8 blocos 11,50 a 12,00m 7,00 a 7,70m 7,50m
4 em pé 5,50 a 6,50m 5,50 a 6,50m - ; 76cm  12,00m  ("egional)
8,00m
15 anos 70 a 76cm 6 em pé 9,30 a 10,00m 6,50 a 7,50m (nacional)
8,50 a 10,00m 10,00 a 11,00m
8 blocos 12,00 a 12,50m 7,30 a 8,00m
4 em pé 6,00 a 6,50m 6,00 a 7,00m - -
16 anos 70 a 76cm 6 em pé 9,50 a 10,20m 7,00 a 8,00m -
10,50 a 11,50m
8 blocos 12,50 a 13,00m 7,70 a 8,20m -
76cm 13,00m 8,50m
4 em pé 6,20 2 6,70m 6,202 7,20m - -
17 anos 76 a 80cm 6 em pé 9,60 a 10,30 7,20 a 8,00m =
10,80 a 11,70m
8 blocos 12,60 a 13,00m 7,80 a 8,30m -
4 em pé 6,40 a 6,90m 6,40 a 7,40m - -
18 e 19 anos 76 a 84cm 6 em pé 9,70 a 10,40 7,40 a 8,20m - 84cm 13,00m 8,50m
10,80 a 11,70m
8 blocos 12,70 a 13,00m 7,90 a 8,50m -
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Tabela de Distancia e Alturas p/ Treino de Barreiras

Partida a 12 barreira Distancia entre Barreiras e
Ra pazes Altura das Competicao
Barreiras N2 Tipo de .. Ritmo de 3 passos Ritmo de 4 passos Ritmo de 5 passos
Idade . Distancia . i .
passos Partida (4 apoios) (5 apoios) (6 apoios) Altura 12 barr. B-B
6 em pé 7,50 a 8,00m 4,50 a 5,50m
10 anos 30 a 50cm 6,00 a 7,00m 7,50 a 8,50m
8 em pé 10,00 a 11,00m 5,00 a 6,00m 50cm 11,00m 6,00m
6 em pé 7,50 a 8,50m 4,50 a 6,00m (regional) (regional) (regional)
11 anos 30a 50cm 6,50 a 7,50m 8,00 a 9,00m
8 em pé 10,50 a 11,50m 5,00 a 6,00m
6 em pé 8,00 a 9,00m 5,00 a 6,00m
12 anos 50 a 65cm 7,50 a 8,50m 8,50 a 9,50m 65cm 11,00m 7,00m
8 blocos 11,00 a 12,00m 6,00 a 7,00m egene) (regiemal)  (ragieren)
6 em pé 8,50 a 9,50m 5,50 a 6,50m 76cm 12,00m  7,50m
13 anos 60 a 76cm 8,00 a 9,00m 9,00 a 10,00m (nacional) (nacional) (nacional)
8 blocos 11,50 a 12,50m 6,50 a 7,50m
6 em pé 9,00 a 10,00m 6,50 a 7,50m
14 anos 70 a 84cm 8,50 a 9,50m 9,50 a 11,00m
8 blocos 12,00 a 13,00m 7,50 a 8,00m 8,00m
4 em pé 6,00 a 7,00m 6,00 a 7,30m - o 84cm 13,00m (regional)
8,50m
15 anos 76 a 84cm 6 em pé 9,50 a 10,40m 7,00 a 8,00m (nacional)
9,00 a 10,00m 10,50 a 11,50m
8 blocos 12,50 a 13,00m 7,70 a 8,40m
4 em pé 6,40 a 7,00m 6,50 a 7,50m - -
16 anos 80a91cm 6 em pé 10,00 a 10,60m 7,40 a 8,30m =
11,00 a 12,00m
8 blocos 13,00 a 13,72m 8,00 a 8,70m -
91cm 13,72m 9,14m
4 em pé 6,60 a 7,20m 7,00 a 7,70m - -
17 anos 84 a 95cm 6 em pé 10,20 a 10,70m 7,60 a 8,50m -
11,50 a 12,50m
8 blocos 13,50 a 13,72m 8,30 a 890m -
4 em pé 6,80 a 7,40m 7,302 7,90m - -
18 e 19 anos 91 a 100cm 6 em pé 10,20 a 10,80m 7,70 a 8,60m - 1,00m 13,72m 9,14m
11,80 a 12,50m
8 blocos 13,50 a 13,72m 8,50 a 9,14m -

Tabela de Caracteristicas das Provas de Barreiras utilizadas na AARAM

Escalao Dlgtancla Altura e Até 12 Barr. | Entre Barr. Wimog Observ. Escaldo Dlgtancla Altura iR Até 12 Barr. | Entre Barr. Wlizg Observ.
(designagdo) Barr. meta (designagao) Barr. meta
Benjamins . i Benjamins ) i
B 40 mB 0,50m 5 11,00m 6,00m 5,00m Partida em pé 8 40 mB 0,50m 5 11,00m 6,00m 5,00m Partida em pé
50 mB 0,65m 5 11,00m 7,00m 11,00m Até Abril 50 mB 0,65m 5 11,00m 7,00m 11,00m Até Abril
Infantis Infantis
60 mB 0,76m 6 12,00m 7,00m 13,00m 60 mB 0,76m 6 12,00m 7,50m 10,50m
60 mB 0,76m 6 12,00m 7,50m 10,50m Até Fev 60 mB 0,84m 5 13,00m 8,00m 15,00m Até Fev
"]
% Iniciados 80 mB 0,76m 8 12,00m 8,00m 12,00m Iniciados 100 mB 0,84m 10 13,00m 8,50m 13,00m
z «
E 250 mB 0,76m 6 35m 35m 40m g 250 mB 0,76m 6 35m 35m 40m
w =
w 60 mB 0,76m 5 13,00m 8,50m 13,00m Até Fev 5‘ 60 mB 0,914m 5 13,72m 9,14m 9,72m Até Fev
V]
Juvenis 100 mB 0,76m 10 13,00m 8,50m 10,50m 2 Juvenis 110 mB 0,914m 10 13,72m 9,14m 14,02m
2
300 mB 0,76m 7 50m 35m 40m 300 mB 0,84m 7 50m 35m 40m
. 60mB 0,84m 5 13,00m 8,50m 13,00m Até Fev 60 mB 0,99m 5 13,72m 9,14m 9,72m Até Fev
Juniores
e 100 mB 0,84m 10 13,00m 8,50m 10,50m Juniores 110 mB 0,99m 10 13,72m 9,14m 14,02m
Seniores
400 mB 0,76m 10 45m 35m 40m 400 mB 0,914m 10 45m 35m 40m
60 mB 1,067m 5 13,72m 9,14m 9,72m Até Fev
Seniores 110 mB 1,067m 10 13,72m 9,14m 14,02m
Nota: a azul, estédo indicadas as distancias utilizadas apenas nas compe-
i A a a 400 mB 0,914m 10 45m 35m 40m
ticoes de ambito regional.
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Docente do Gabinete de Atletismo da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto

As preocupacgdes com a alimentacdo dos desportistas
nao € um fendmeno moderno. Ja na Antiguidade Classica,
a dieta dos desportistas era um factor tido em conta pelos
respectivos treinadores.

Em 708 A.C. Lampis de Lacénia, 1° vencedor do Pentatlo
elaborou uma dieta de treino fundamentalmente vegetariana,
a base de cereais, biscoitos de trigo, queijos, figos secos,
mel e frutos em natureza.

Mais tarde, no século VII A.C. Licurgo rei dos Lacede-
monios instaura em Esparta uma dieta generalizada a
ricos e pobres, que deveria ser comida em refeitérios muni-
cipais sob pena de denuncia, dieta essa prescrita em lei
— a sopa espartana, que era um guisado de carne e legu-
mes. O caracter pouco saboroso desta refeigdo estatizada
levou aos protestos da populagéo e Licurgo teve de fugir
do seu reino perseguido pelos seus subditos. No entanto,
dele ficou a interdicdo do vinho aos atletas. Um sacerdote
postava-se a entrada do estadio para analisar o halito dos
atletas.

Pitagoras, por seu lado, enunciava as vantagens duma
alimentacéo quase vegetariana, recomendando os frutos e
os legumes, sobretudo as couves, nao autorizando senao
excepcionalmente os ovos, o leite, a carne, os peixes.

No entanto Hipdcrates, demonstrando uma superior
capacidade reflexiva, preconizava a necessidade de variar
a alimentagdo quer em quantidade quer em qualidade. O
patrono da medicina europeia alertava para os riscos de

regimes nutricionais muito rigidos bem como para os perigos
das alteragdes bruscas dos habitos alimentares; defendia
a moderacéao nas refeigcdes, as necessidades de adaptar a
alimentacdo as modificagdes das estacoes, e, avangado no
tempo preconizava a utilizagao da dieta hidrica em periodos
de fadiga.

No entanto, uma visdo fenomenista marcava alguns
preconceitos nutricionais na antiguidade. Assim, a dietética
antiga preconizava a carne de cabra para os saltadores, de
cavalo para os velocistas e de boi para os lutadores. O
equivoco da assimilacdo de qualidades nutricionais as
qualidades fisicas dos animais so6 foi resolvido muito tempo
depois.

A homeostasia humana esta dependente duma alimen-
tacdo equilibrada que propicie os nutrientes necessarios
para o bom funcionamento de todos os sistemas do orga-
nismo.

A actividade desportiva € um factor fortemente desequi-
librador dessa homeostasia e, portanto, exigindo especiais
cuidados nutricionais.

No plano de alto rendimento desportivo podemos afirmar,
de uma forma geral, que a exceléncia desportiva esta forte-
mente conotada, em termos de dependéncia energética,
com as reservas corporais de glicogénio muscular.

O glicogénio (que € um polimero de glucose) é o substrato
energético mais nobre pois pode ser metabolisado pelas
vias energéticas aerdbias e anaerodbias. As gorduras e as
proteinas somente podem ser metabolisadas por via
aerdbia.

Os principais reservatoérios organicos de glicogénio
encontram-se no musculo e figado. A concentragdo muscular
de glicogénio pode variar entre 60 e 150 mmol de unidades
glucosil por quilograma de peso humido de musculo; o figado
que em jejum (apds repouso nocturno) apresenta concen-
tracbes de glicogénio da ordem das 220 mmol, chega as
550 mmol num sujeito alimentado (1,8 kg de peso humido
de figado), podendo, apds varios dias de dieta com alto teor
em carbohidratos, chegar as 1.000 mmol.

O problema energético de um desportista entronca nas
reservas relativamente reduzidas de glicogénio que sé&o
rapidamente gastas em esforcos de grande intensidade.
Acresce que alguns tecidos (rim, eritrdcitos, cérebro e
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sistema nervoso central) sao
glucoso-dependentes. So6 a
manutencéo da funcionalidade
do cérebro e sistema nervoso
central implica um gasto diario
de 120 g de glucose. Sao funda-
mentalmente os carbohidratos
(massas, pao, frutas, doces,
etc.) que contribuem para a formacdo das reservas de
glicogénio. Sdo compostos ternarios de carbono, hidrogénio
e oxigénio de cuja combust&o intracelular resulta a formacao
de agua e anidrido carbénico.

A Organizagao Mundial de Saude aconselha a ingestao
diaria de 55 a 60% de carbohidratos na dieta de um sujeito
sedentario. As exigéncias acrescidas de glicogénio, da maior
parte dos desportistas, implica uma exigéncia de 60 a 70%
de carbohidratos.

O gasto energético diario de um desportista comporta:

1. Taxa de metabolismo basal (quantidade de energia
gasta para manter as varias fung¢des organicas)

2. Termogénese alimentar (gasto com a digestao,
absorcéo e armazenamento dos substratos) ~10% do
aporte diario de energia

3. Custo energético do exercicio

N

Este ultimo factor depende do tipo de exercicio desen-
volvido. E légico que as exigéncias energéticas de um
saltador em altura sdo completamente diferentes das de
um maratonista.

Embora as quantidades energéticas possam diferir de
atleta para atleta, o perfil de distribuicdo dos varios nutrientes
€ idéntica, embora tenhamos de assumir que quer o0s
nutrientes plasticos quer os energéticos possam assumir
importancias diversas em fungdo do momento do processo
de treino bem como dos objectivos especificos visados pelo
planeamento das cargas.

A quantidade de elementos constitutivos dos macronu-
trientes e micronutrientes depende da sua importancia na
manutenc¢ao das varias fung¢des do organismo. Assim temos
(as percentagens representam a contribuicdo aproximada
dos elementos para a massa corporal de uma pessoa normal
com 60 kg de peso):

1. Elementos requeridos diariamente em grande quanti-

dade
Oxigénio (65%), Carbono (18%), Hidrogénio (10%),
Azoto (3%)

2. Elementos requeridos diariamente em quantidade
média
Calcio(1.8%), Magnésio (0.1%), Fésforo (1.0%),
Potassio (0.4%), Sédio (0.2%), Cloro (0.2%)

3. Elementos requeridos diariamente em pequena quan-
tidade
Ferro (0.004%), Zinco (0.002%), Selénio (0.0003%),
Manganésio (0.0003%), Cobre (0.0002%) e outros
oligoelementos cujas percentagens totais no corpo
humano sé&o inferiores a 0.001% (lodo, Vanadio,
Croémio, Cobalto, Niquel, Molibdénio, Fluor, Silicio,
Arsénico, Estanho, Aluminio, Bismuto, Boro, Estréncio,
Bromo, Ouro, Prata, Chumbo)

O aporte destes elementos é conseguido por uma escolha
correcta e diversificada de alimentos que concorram para
a reposicao constante dos elementos metabolicamente
perdidos. As regras duma dieta saudavel estabelecem a
seguinte distribuicdo percentual de macronutrientes e as
quantidades de outros nutrimentos fundamentais.

Macronutrientes #hCE R’af;ao
Energética
Hidratos de Carbono 55 - 65
Amido 42 - 50
Monoses e Dioses de ocorréncia natural 10 - 20
Idem (e alcoois derivados) de adigao 0-4
Gorduras 20 - 32
Acidos gordos saturados 0-10
Acidos gordos polinsaturados 3-7
Acidos gordos monoinsaturados 12 - 27
Proteinas 10 - 13
De origem vegetal 6-8
De origem animal 5-7
Alcool 0-9
Outros Nutrimentos Quantidades diarias
Fibra dietética (g) 27 - 40
Fibra dietética (g de celulose bruta) 16 — 24
Sal (g) <6
Hortofruticolas (g) <400
Colesterol alimentar (mg) < 300

No caso do Atletismo, o quadro acima apontado responde
perfeitamente as exigéncias nutricionais de algumas espe-
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cialidades (velocistas, saltadores, langadores); no entanto,
para outras (meio-fundo e fundo) aconselha-se uma inges-
tdo acrescentada de carbohidratos (65 a 70%) principal-
mente nas fases pré-competitivas e de treinos longos e
intensos.

O aporte caldrico diario deve somente responder as
exigéncias energéticas diarias dependentes da interligagéo
de varios factores (caracteristicas bioldgicas individuais,
ciclo da vida, estatura, clima e actividade fisica). O que va
acima dessas necessidades acumular-se-a como gordura
e excesso ponderal com todos os problemas que tal facto
acarreta. No caso dos desportistas os excessos ponderais
pagam-se, normalmente, com perda de eficacia motora.
Mesmo o morfétipo dos langadores, em que o peso corporal
€ um factor importantissimo no estabelecimento das bases
inerciais do movimento, esta-se a alterar significativamente,
relevando da muscularidade em detrimento da massa
adiposa. Nas outras especialidades sdo 6bvias as naturais
implicacdes negativas do excesso de peso. Por exemplo,
um quilograma de peso supérfluo onera em cinco minutos
o tempo a maratona. No entanto, temos de ressalvar, no
caso dos maratonistas, que algumas manobras dietéticas
antecedentes da competicédo (super-compensagao glicogé-
nica) podem fazer aumentar o peso. Tal facto é positivo,
ndo s6 pelo aumento das reservas energéticas sobre a
forma de glicogénio muscular e hepatico, como também
pelo aporte suplementar de agua (cada grama de glicogénio
aglutina 3 gramas de agua). Mais peso inicial a custa de
glicogénio e agua é, em termos de balanco final, claramente
positivo.

Os cuidados nutricionais de um desportista comegam
com a forma de confecc¢ao dos alimentos (coccdo). Se numa
refeicdo pretendemos inserir um alimento riquissimo em
nutrientes como a batata, temos de levar em linha de conta
que 100 g de batatas cozidas correspondem ao aporte de
98 calorias; se forem fritas o aporte calérico passa para 290
calorias o que € marcadamente inferior as 520 calorias que
ingerimos quando optamos por batatas fritas de pacote.
Aqui o problema néo esta no alimento mas na forma de
cocgao.

A procura de uma dieta equilibrada é fundamental para
um desportista. Todos nés sabemos que a eficacia do
processo de treino depende da conjugacdo harmoniosa
do estimulo-carga, do repouso e da alimentagdo. Esta,
nao pode ser vista somente como meio de reposi¢cdo dos

nutrientes perdidos, mas também como forma de potenciagéo
dos efeitos pretendidos pelo treino.

Aparece-nos como légico que durante um periodo de
treino intenso de musculagédo, as exigéncias aumenta-
das de sintese proteica muscular, tornam indicada um
aumento do aporte de proteinas. No entanto, é importante
saber que a dieta portuguesa actual é extremamente rica
em proteinas, principalmente animais, ndo sendo necessario
atengdo particular quanto a este macronutriente. Varios
estudos que levamos a cabo, comprovam uma ingestédo
acentuada de proteinas, acima dos valores de referéncia
recomendados. Quando existe um consumo excessivo de
proteinas o organismo promove um esfor¢o adicional para
metabolisar e excretar os residuos azotados dos alimentos
proteicos.
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Por isso, de uma forma geral, a recorréncia a suplemen-
tos proteicos no sentido superiores ganhos de forga e
crescimento muscular € um erro nutricional. Nenhum estudo
valido comprovou que os suplementos proteicos sdo mais
efectivos que as fontes proteicas naturais. Sujeitos em treino
de forca (STF) necessitam de 1.5 a 2.0 g de proteina/kg
de peso corporal, facilmente obtidos a partir de fontes
proteicas saudaveis (e.g. carne magra, leite desnatado,
proteinas vegetais). Depois corre-se o risco escusado, de
um atleta ingerir de forma néo consciente substancias dele-
térias ou dopantes ao recorrer a suplementos nutricionais
que podem estar contaminados com varias substancias
proibidas.

Para uma dieta equilibrada o cabaz alimentar, distribuido
pelo menos por 5 refei¢cdes, além de agua em abundancia
(suficiente para promover uma diurese de 20 a 30 g/kg/dia)
deve compor-se de:

— produtos horticolas e frutos em natureza (43%)

— cereais, tubérculos e leguminosas secas (30%)

— lacticinios, com excepg¢éo de manteiga e natas (14%)
— pescado e carne (10%)

— gorduras de adigéo (3%)

Os intervalos entre refeicdes ndo se devem prolongar
para além das 3-4 horas. O jejum nocturno ndo deve exce-
der as 10 horas. O aumento do numero de refeicées além
da inteligéncia da distribuicdo energética durante o dia,
propicia o aumento do gasto de calorias no esforgo diges-
tivo (termogénese obrigatéria). Esta nogcdo & importante
quando estamos perante problemas inerentes ao controle
ponderal.

A culinaria como mecanismo de pré-digestdo, deve ser
adoptada aos habitos e tradigdes alimentares permitindo a
melhoria quer da digestibilidade quer da palatibilidade.
Comer além de acto biolégico, pode e deve ser acto de
cultura que se vai apurando com os tempos. A heranca deve
ser mantida mesmo nestes conturbados tempos de massi-
ficagdo alimentar.

A alimentagdo dos varios especialistas do Atletismo,
independentemente da diversidade funcional, deve ser
parcimoniosa nas carnes (principalmente nas carnes verme-
Ihas), na cerveja e vinho, evitando, sem cedéncias, as
batatas fritas, refrigerantes, bebidas destiladas, pastelaria
de cremes e chantilis.

Um desportista deve optar:
— mais amido e menos sacarose
— mais complantix e menos gorduras

— mais gorduras polinsaturadas em detrimento das satu-
radas (aquelas, se forem consumidas em cru, como
deve ser, sao de grande beneficio para o organismo)

— menos gorduras polinsaturadas degradadas pelo calor
(como estas sdo menos resistentes a elevadas tempe-
raturas podem desenvolver algumas ligacdes (e.g.
radicais livres) deletérias para o organismo

— mais proteinas vegetais e menos animais (existem
alguns estudos epidemioldgicos que relacionam o
consumo de proteinas animais com o aumento do risco
de cancro, principalmente do tracto digestivo)

— diminuicdo da ingestdo de sal (embora menos grave
Nno NOSSO pais que noutros europeus, o consumo deve
ser reduzido. Alguns nutricionistas consideram o sal
como um téxico, ja que exige um esforgo suplementar
do organismo para a sua excregao)

— aumentar a ingestéo de agua em detrimento de bebidas
processadas. Um desportista, principalmente os empe-
nhados em esforgos prolongados, devem beber muita
agua cuja acgao nao sera somente termoreguladora
mas também desintoxicante. Lembremo-nos que apos
um esforgo prolongado, debaixo de condi¢des climaté-
ricas adversas, é facil perder 2 a 3 kg de peso corporal
por desidratagao. Pois bem, nessas condi¢des, 0 meca-
nismo da sede s6 repde cerca de 55% da agua perdida.
Entao, a solugdo é continuarmo-nos a hidratar mesmo
quando a sede ja esta saciada.

Nos proximos numeros da revista daremos continuidade
a este trabalho.
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Caracteristicas do trabalho de Velocidade e Resisténcia:
para um corredor de 400 metros

Prof. Toni Puig Capsir

Técnico da Real Federacion Espafola de Atletismo

Prelecgao realizada nas Jornadas Técnicas da Velocidade. Albufeira (Portugal), 28-03-08

1. INTRODUGAO

A prova de 400 metros é caracterizada por solicitar
elevadas exigéncias a nivel metabdlico, tais como:

— Elevado rendimento a nivel da velocidade.

— Elevado rendimento a nivel da resisténcia de velocidade.

— Elevada producédo de lactato: entre 21 e 24 mmol/I.

— Grande diminuigcao da capacidade de trabalho na parte

final da corrida.

Numa prova de 400 metros planos, podemos caracterizar
o esforgo como sendo 20%com utilizagao do Sistema Anae-
rébio

Alactico, 70% do Sistema Anaerdbio Lactico e apenas os
restantes 10% do Sistema Aerdbio, ou seja, € uma prova
predominantemente anaerdbia.

As principais necessidades ao nivel do treino de um atleta
de 400 metros planos sdo as seguintes:

» Capacidade Aerdbia.

» Capacidade Anaerdbia Lactica.

» Desenvolvimento da Forga Geral e Refor¢o Muscular.

» Forga Explosiva.
Velocidade “Frequéncia”.
» Técnica de Corrida “Econdémica”.

2. PROPOSTA DE PLANIFICAGAO DO TREINO DE
RESISTENCIA EM 400 METROS

* Desenvolvimento da Capacidade Aerébia

» Método Continuo Intensivo:
— Intensidade da carga: 60-90% do VO2max; 140-190

ppm
— Duracéo: 30-60 minutos

» Método Continuo Variavel (Fartleck):
— Intensidade da carga: 130-180 ppm
— Duracéo: 30-60 minutos

+ Método Intervalado Extensivo com Intervalos Longos:

— Intensidade da carga: 70-75% da Velocidade de Compe-
ticao (VC)

— Duragéao das repeti¢des: 2-3 minutos

— Recuperagao: 2-5 minutos (abaixo das 120 ppm)

— Volume do treino: 6-9 repeticdes

— Duragéo total do treino: 45-60 minutos incluindo os
descansos.

» Método Intervalado Extensivo com Intervalos Médios:

— Intensidade da carga: 70-80% da Velocidade de Compe-
ticdo (VC)

— Duragéao das repeti¢des: 60-90 segundos

— Recuperacgao: 90-120 segundos

— Volume do treino: 12-15 repeticdes

— Duragéo total do treino: 35-45 minutos incluindo os
descansos.

» Método de Repeticbes com Intervalos Longos:

— Intensidade da carga: 80-90% da Velocidade de Compe-
ticdo (VC)

— Duragéao das repetigdes: 2-3 minutos

— Recuperacao: completa, 10-12 minutos

— Volume: 3-5 repeticdes

* Desenvolvimento da Capacidade Anaeroébia

» Método Intervalado Intensivo com Intervalos Extrema-

mente Curtos:

— Intensidade da carga: 90-100% da Velocidade de
Competigédo (VC)

— Duragéao das repetigdes: 8-10 segundos

— Recuperacgao: 2-3 minutos

— Volume: 3-4 repeticbes em 3-4 séries
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— Duragéao total do treino: 25-35 minutos incluindo os
descansos.

» Método de Repeticbes com Intervalos Curtos:

— Intensidade da carga: 90-100% da Velocidade de
Competigédo (VC)

— Duracéao das repeticoes: 20-30 segundos

— Recuperacéao: completa, 6-8 minutos

— Volume: 6-10 repeticoes

» Método de Repeticbes com Intervalos Médios:

— Intensidade da carga: 90-95% da Velocidade de Compe-
ticdo (VC)

— Duracéo das repeticdes: 45-60 segundos

— Recuperacao: completa, 8-10 minutos

— Volume: 4-6 repeticdes

* Método Intervalado Intensivo com Intervalos Curtos:

— Intensidade da carga: 90-95% da Velocidade de Compe-
ticdo (VC)

— Duracéo das repeti¢des: 20-30 segundos

— Recuperacado: 2-3 minutos entre repeticoes e 10-15
minutos entre séries

— Volume: 9-12 repetigdes no total, com 3-4 repeti¢cdes
em 3-4 séries

— Total do treino: 25-35 minutos incluindo os descansos.

* Método de cargas especificas de competicdo

(5-10% por cima ou por baixo da distancia da competi¢ao)

— Intensidade de carga: 95-105% da Velocidade de
Competigédo (VC)

— Duragéo: 5-10% a mais ou a menos da distancia da
prova

— Recuperacéo: Total

— Volume: 1-3 repeticdes

3. PROPOSTA DE PLANIFICAGAO DO TREINO DE VELO-

CIDADE EM 400 METROS

Velocidade “Frequéncia”

» Defini¢cao: “Capacidade de realizar movimentos ciclicos
em maxima velocidade contra resisténcia fraca” (Manfred
Grosser)

» Métodos:

— ABC da Corrida: Técnica de corrida:

Exercicios de técnica que melhoram o rendimento
nas corridas de velocidade, como por exemplo o skiping
baixo, skiping alto, calcanhar atras ou corrida saltada
entre outros.

— Corridas Lancadas:

» Series em velocidade maxima com distancias entre 30
a 60 metros, com uma corrida prévia de balango entre
10 a 20 metros.

» Execugao: maxima velocidade.

* Recuperacao: Completa.

* Volume: nunca mais de 600 metros.

— “Ins-and-Outs”.

» Corridas entre 100 a 300 metros.

» Alteragdes constantes de ritmo.

* Por exemplo 30 metros de elevada intensidade e 30
metros “deixando-se levar” (podem ser outras distancias
dependendo do nivel do atleta).

* Um aspecto fundamental deste treino € o controlo da
execugao técnica da corrida.

— Corridas Progressivas

 Distancias: entre 120 e 150 metros.

* Aumento gradual de velocidade em cada distancia
definida (por exemplo a cada 20 metros ou a cada 30
metros).

» Aultima parcela da corrida deve ser feita em velocidade
maxima.

— Velocidade Supra-maximal

» Corridas com intensidade de 10% acima da velocidade
maxima.

« Corridas facilitadas com utilizagéao de elasticos ou outros
meios de treino.
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» Este tipo de treino s6 deve ser aplicado a atletas ja
formados e com um determinado nivel desportivo.
* Neste tipo de treino nunca se deve chegar a fadiga.

4. EXEMPLOS DE SEMANAS TIPO PARA UM CORREDOR
DE 400 METROS

Estas semanas tipo pertencem a um macrociclo de treino,
cujo planeamento é realizado no modelo ATR, ou seja, com
mesociclos de Acumulagéo, mesociclos de Transformacao
e mesociclos de Realizagao, que se repetem por esta ordem
ao longo da época em dois ou mais macrociclos.

Mesociclo de Acumulagao

2° |30’ de corrida continua + Aquecimento + 3x 80m
em Skiping altolntervalado Longo: 4x 3’ a 80% da
vel. competicdo (Rec. — 10°)

3% |Manha: Aquecimento + 3x(4'+3’'+2’) Rec. — 60" a
trote/4’ nas sériesTarde: Aquecimento + Musculagéo
+ Corrida c/ arrastos: 2x(4x 50m)

42 | Descanso

52 |30’ de Fartleck + Aquecimento + 3x 45” Circuito
combinado Intervalado Longo: 2x(4x 2’) a 70% da
vel. competicdo (Rec. — 3’/5’)

62 |10 de corrida continua + Aquecimento + Muscu-
lacdoRampas: 3x(3x 60m) a 85% (Rec. — 2'/6’)

Sab. [Manha: 15 de corrida continua + Aquecimento +
exercicios p/ pésintervalado Médio: 3x(4x 60”) 70%

da vel. Competicdo (Rec. — 2'/6’)Tarde: 35 de
corrida continua intensiva

Dom. |20’ a trote + Forga Isométrica (3 circuitos) 4x 6’ a
85% VAM (Rec. — 60” a trote)

Mesociclo de Transformagao

20

20’ de corrida continua + Aquecimento + 3x 50”
Comb. + Multisaltos2x(3x 28”) a 90% da vel.
competicdo (Rec. — 3'/15)

36

Manha: Aquecimento + 3x(5'+4’) Rec. — 60" a
trote/4’ nas sériesTarde: Aquecimento + Musculacao
+Corridas c/ cinto lastrado: 3x(4x 30m) corrida
langcada (Rec. — 2'/5’)

42

Descanso

53

20’ de corrida continua + Aquecim. + 3x 20” skiping
alto c/ elastico Multisaltos na relva + 2x45” a 90%
da vel. competigdo (Rec. — 8’)Circuito de reforgo
e alongamentos para os isquio tibiais

66

10’ de corrida continua + Aquecimento + Muscu-
lacdoCorrida c/ arrastos: 6x 100m (20 rap.-20
relax-20 rap... (Rec. — 4’)

Sab.

Manha: 20’ de corrida continua + Aquecimento
Saltos a pés juntos sobre barreiras + Técnica de
corrida60” + 55” + 2x 50”a 90% da vel. Competicao
(Rec. — 10’)Tarde: 30’ de corrida continua

Dom.

10’ a trote + Forga especial (4 exercicios) + 3x
100m progressivos 2x(3x 3,15” (Rec. — 60" a
trote/4’)

Mesociclo de Realizagao

20

20’ de corrida continua + Aquecimento + Multisaltos
7x 20” a 95-100% da vel. competicdo (Rec. — 8’)

33

10’ de corrida continua + Aquecimento + Partidas
de blocos: 4x 20mForcga Especial (4 exer.) + 3x(4x
30m) corrida langada (Rec. — 2’/4’)

42

20’ de corrida continua + Aquecimento + 3x n100m
progressivosMultisaltos nas barreiras + 4x(3x 70m)
a 90-100% VC (Rec. — 2'/6’)

56

Descanso

66

10’ de corrida continua + Aquecimento + Muscu-
lagéoCorrida c/ cinto lastrado: 5x 50m (Rec. — 6’)

Séb.

20’ de corrida continua + Aquecimento + 3x 30m
partida de blocos Saltos a pés juntos sobre barreiras
1x 340m + 2x 320m a 95-100% da vel competi¢éo
(Rec. — 20°)

Dom.

10’ trote + Fartleck: 6"+ 5 + 4’ + 3’ + 3’ (Rec. — 60”
a trote) + 5’ trote
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Kinder. Patrocinador oficial

Alimentamos a tua paixao pelo atletismo.

Na Kinder acreditamos que valores como o compromisso, o sacrificio e a vontade de superacao
sao fundamentais para alcancar grandes resultados. Por isso, patrocinamos a Seleccao Portuguesa de Atletismo.
Porque representa, melhor do que ninguém, o espirito de uma geracao vencedora.
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adidas.com/running

Porque estou a adorar
cada maravilhoso
horrivel minuto.

Podem ser 6h da manha e estar frio, mas estou aqui fora com dois velhos
amigos. Um em cada pé. Tédo confortdveis agora como no primeiro dia em que
os usei. Adaptam-se bem, trabalham muito — como o meu velho par mas melhor.

Supernova Glide | Porque cada corredor e diferente
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